Levnadsvanor — fakta, tips, metoder, lankar
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Bakgrund

Socialstyrelsen har under flera ar delat ut ett statsbidrag om totalt 10 miljoner per ar i syfte att
stddja implementeringen av nationella riktlinjer for prevention och behandling vid
ohalsosamma levnadsvanor i halso- och sjukvarden.

| dessa nationella riktlinjer med senaste version fran 2018 kan man lasa att halften av alla
kvinnor och tva tredjedelar av alla man har minst en ohélsosam levnadsvana. Tobaksbruk,
riskbruk av alkohol, ohdlsosamma matvanor eller otillracklig fysisk aktivitet utgor viktiga
riskfaktorer for manga av var tids stora folksjukdomar, som till exempel hjért-karlsjukdom,
cancer eller typ 2-diabetes. Tillsammans bidrar dessa levnadsvanor till cirka en femtedel av
den samlade sjukdomsbdrdan i Sverige. Riktlinjerna ger rekommendationer om atgarder for
att forebygga och behandla sjukdom genom att stodja patienter att fordndra oh&lsosamma
levnadsvanor. Rekommendationerna géller tobaksbruk, riskbruk av alkohol, ohadlsosamma
matvanor och otillrécklig fysisk aktivitet.

De flesta rekommenderade atgarderna, oavsett levnadsvana, bestar av radgivning i form av
samtal, sasom radgivande eller kvalificerat radgivande samtal. Den samtalshaserade
radgivningen kan ocksa kompletteras med olika typer av tilldgg. Andra exempel pa atgarder
ar familjestodsprogram eller webbaserad intervention.

Statsbidraget, som kan sokas av organisationer som foretrader professioner, ska anvandas till
insatser som framjar arbetet med stod till patienter med ohédlsosamma levnadsvanor inom
hélso- och sjukvarden.

Svensk sjukskoterskeforening har under arens lopp haft flera projekt, ofta tillsammans med en
eller flera sektioner, som bekostats med detta bidrag. Riksforeningen for skolskoterskor, som
ar en av sektionerna under svensk sjukskoterske-férening, har en gang tidigare ansokt om
medel for ett delprojekt. Den gangen beviljades vi inga pengar. Vid ansokan 2020 gick det
battre. Svensk sjukskoterskeforening beviljades da en del av det sokta beloppet for fyra
delprojekt. Nagra av deras egna aktiviteter samt tva av aktiviteterna inom Riksforeningen for
skolskaterskors delprojekt kvarstod efter att ansokan reviderats utifran det beslutade beloppet.
Under projekttidenl juli — 31 dec 2020 arbetade Susann Magnusson, Riksféreningens
ordforande, med detta projekt pa deltid.

Aktiviteterna som Socialstyrelsen beviljade pengar till var féljande:

e Utarbeta en digital broschyr riktad till vardnadshavare som bl.a. forklarar varfor
skolskoterskan vager och méter elever, hur portionsstorlek, tallriksstorlek mm Okat
over tid, att det som manga tycker ser ut som en normalviktig person idag ar en
overviktig.

e Utarbeta digitalt material for skolskoterskor att anvénda vid halsoundervisning om
levnadsvanor i grupp.

e Utarbeta visuellt stddmaterial anpassat till att motivera till bra kostvanor och fysisk
aktivitet som kan anvéndas vid halsosamtal och till individuellt anpassad information.

Varken denna text eller det vriga materialet som utarbetats inom projektet innehaller inget
om andra viktiga fragor som tobak, alkohol, droger, porr eller utsatthet pa natet. Anledningen
till att de sakerna inte tas med &r enbart att arbetet behdvde begrénsas for att klara
tidsramarna. Det gor inte att det framjande och forebyggande arbetet inom dessa omraden ar
mindre viktigt.



Material framtaget inom projektet

e Broschyr i digital form riktad till vardnadshavare Bra levnadsvanor for barn och unga
— en vag till halsa, larande och utveckling som finns att ladda ner fran
www.skolskoterskor.se eller www.swenurse.se. Denna broschyr far fritt anvandas och
exempelvis delas till vardnadshavare via skolans larplattform eller via e-post. Den kan
ocksa skrivas ut.

e Informationsblad, fem stycken, i digital form riktade till vardnadshavare som
kompletterar den digitala broschyren. Dessa informationsblad har titlarna:

Sund mat — att ata bra

o]

o SOmn

o Fysisk aktivitet — att réra pa sig
o Balansi livet

©)

Overvikt och fetma hos barn

Informationsbladen finns att ladda ner fran samma plats som broschyren och é&r fria att
sprida.

e Powerpointpresentation med manga bilder som man ér fri att valja bland for att sétta
samman en egen presentation. Tankt att anvandas vid halsoundervisning i klass, vid
enskilda samtal eller pa foraldramdéten. Alla bilder i presentationen ar hamtade fran
pixaby.com eller livsmedelsverket och &r fria att anvanda. Pa en del av bilderna i
presentationen finns anteckningar som kan vara lite stod till vad man ska prata om nar
bilden visas. Du far sjalv skapa ditt eget manus. Nagra bilder ar snarlika dar tanken &r
att du valjer den som passar bast till den aldersgrupp som du riktar dig till. For att se
anteckningarna: Oppna bildspelet i bildspelslige, hogerklicka p4 bilden, vilj ”Visa
foredragarvy”.

e Visuellt stod. Forslag pa bilder fran bildstodsprogrammet Widgit som kan klippas isér,
plastas in och anvandas vid samtal samt forslag pa hur bildstod/visuellt stod kan
anvandas till en text om levnadsvanor. Ar tankt som inspiration for dig som inte redan
borjat arbeta med bildstdd i kallelser, informationsblad och vid samtal. Riksféreningen
for skolskoterskor har fatt godkéannande att anvanda materialet. Widgitsymboler ©
Widgit Software/Hargdata 2020 | www.symbolbruket.se

e Levnadsvanor — fakta, tips, metoder, lankar. Texten du nu laser, som egentligen inte
ingick i projektet, blev foljden av all litteratur- och materialinsamling under
inledningen av projektet. Denna text hjalper till att forklara innehallet i broschyren,
informationsbladen och powerpointpresentationen. Férhoppningsvis kan du som
skolskoterska fa lite mer tips har.

Har finns en rorelsepaus som kan anvandas nar man ar ute i klass och pratar. Delat med

tillstand av Traning i livet. Rorelseprogram Trana till 100
https://traningilivet.se/inspiration/traningsprogram/trana-till-100/



https://traningilivet.se/inspiration/traningsprogram/trana-till-100/

Material som redan finns och lokala rutiner

Manga skolskéterskor har sjélva tagit fram bra material kring levnadsvanor att anvanda vid
hélsosamtal, halsoundervisning och fordldramdéten. Det finns material att ladda ner eller
bestélla fran andra sajter, kanske har du redan hittat dessa. Andra skolskéterskor efterfragar
filmer, broschyrer, lektionsforslag och liknande, inte minst syns detta i forfragningar i
Facebookgruppen Sveriges skolskoterskor. Férhoppningsvis kan denna text och det évriga
materialet som tagits fram inom levnadsvaneprojektet vara till hjalp for dig som efterfragat
och soker material. Ett material framtaget pa nationell niva kan ocksa tka tryggheten hos
skolskaterskan kring vad man ska formedla och hur man kan arbeta kring livsstilsfragor.

Det finns mycket bra material pa manga olika stéllen. Hos myndigheter, organisationer och
foretag finns saker bade att kopa och att ladda ner. | detta dokument héanvisas till ett litet
urval av litteratur, studier, material, filmer, hemsidor och liknande som jag kommit i kontakt
med under arbetet med projektet. Det finns mycket mer &n det som namns hér och detta
dokument gor inte pa nagot satt ansprak pa att vara heltackande. Var kallkritisk nar du hamtar
information och valj garna sékra kéllor som folkhalsomyndigheten, livsmedelsverket osv.

Du ska i ditt dagliga arbete anvanda det som din verksamhet bestdmt ska anvéandas i er
verksamhet och det som kanns bra for dig. Du maste vara bekvam med materialet och vad du
ska prata om for att det ska kunna bli bra. Lokala rutiner ska foljas.

Arbeta med vardnadshavarna i frdgor om levnadsvanor. Sarskilt for de yngre eleverna ar det
av stor vikt att det ar vardnadshavarna du som skolskdterska pratar med.

Lycka till i ditt viktiga arbete!



Tillvaxtkontroller

Varfor vaga och mata barn?

Ur broschyren till vardnadshavarna: Elevernas langd och vikt kontrolleras vart annat till vart
tredje ar. Langden och vikten prickas in i elevens tillvaxtkurva och Body mass index (BMI)
raknas ut. De flesta barn har hittat sin kanal i tillvaxtkurvan vid tva ars alder och foljer sedan
den. Jamforelse mellan olika barn ska inte ske. Det som &r viktigt ar att se hur den enskilde
individen véxer dver tid och om langd och vikt féljs at. Med vana att tolka tillvaxtkurvor kan
man se mycket i dessa.

Vikten ska inte minska pa ett barn som vaxer, langdtillvaxten ska fortsatta normalt och i
forhallande till var i pubertetsutveckling barnet ar. Tecken pa tidig eller sen pubertet
uppméarksammas. Olika sjukdomar som kan paverka tillvaxten uppmarksammas ibland vid
halsobesoken. | samband med att skolskoterskan mater och véager eleven ser hon hela eleven
och kan exempelvis uppméarksamma om eleven har nagot avvikande i rérelsemonster, ar
ovanligt blek eller har andra hudakommor. Fragor om hur eleven mar brukar samtidigt
stallas.

Vanligaste avvikelsen i tillvaxt galler 6kande vikt. Som skolskoterska vill man jobba mot allt
som har med utseendefixering osv att gora. Anledningen till att uppméarksamma évervikt och
fetma ar helt och hallet utifran hur hélsan kan paverkas negativt av 6vervikt och har
ingenting med utseende att géra. Las mer i informationsbladet om 6vervikt och fetma.

Nar det galler dvervikt och fetma kan du lasa mer under rubriken Overvikt och fetma i detta
dokument.

Syftet med att méata barns langd och vikt ar att folja barnets tillvéaxt for att vid avvikelse fran
forvantad utveckling bedoma orsakerna till avvikelsen och ta stéllning till vidare atgérder.

| Vagledning for elevhalsa star det: | halsobesoken ingar att bedéma elevens allménna
halsotillstand, tillvéxt, utveckling och inlarning. Malet &r att tidigt upptéacka elever i behov av
stod eller insatser i nagot avseende. Tidig upptackt handlar om att snabbt identifiera tecken pa
ohdlsa och utvecklingsavvikelser eller riskfaktorer som kan ha betydelse for den fortsatta
halsan och utvecklingen. Halsobesoket innehaller undersokningar av screeningkaraktar for att
upptacka tillvaxtavvikelser, syn- eller hdrselnedséttningar och ryggdeformitet (skolios).

Las mer i Vagledning for elevhélsa om hur tillvéxt kan spegla hélsa.

Tillvéxtkontroll — genomféra och bedéma

For att bedoma ett barns tillvaxt kravs flera métvarden vid flera tillfallen och hansyn maste tas
till barnets fodelsedata samt foréldrarnas vikt och langd.

Den fysiska tillvaxten ar genetiskt programmerad, men samtidigt ett kansligt matt pa bade
fysiskt och psykiskt valbefinnande. Tillvéxten styrs av en samverkan mellan arftliga faktorer



och omgivningsfaktorer sasom nutritionsférhallande, kroppslig och psykisk stress samt
sjukdomar. Tillvaxten kan ses som en slags fardskrivare som kan signalera ohélsa.

Till hjélp att tolka tillvaxtkurvor och bedéma barns tillvaxt finns Manual - Tillvaxtkurvan i
Skolhélsovarden, Manual om tillvaxt och kroppslig mognad for aldern 6-18 ar och lilla
tillvaxtskolan som kan bestéllas fran SKL Kommentus eller laddas ner fran
barnlékarforeningens hemsida.

Avvikelser i 1angd, vikt eller BMI kan ha flera olika orsaker. Gor alltid dina avvéagningar och
stallningstaganden genom att vardera tillvaxten i forhallande till andra faktorer. Tillvéaxten
bedéms i forhallande till foraldrars langd och barnets pubertetsutveckling. Sjukdomar,
funktionshinder, psykosociala faktorer mm vags in.

Inta ett empatiskt forhallningssatt. Mot alla med respekt. Lat inte egna vérderingar paverka
hur du beméter barn eller vardnadshavare.

Efter tillvaxtkontroll bedéms barnets tillvéaxt med hjalp av tillvéxtkurva och BMI-kurva.
Jamfor inte mot andra barn. Folj vad som hander éver tid for just detta barn. Det behdver
finnas flera mattillfallen att jamfora mot. Ta stallning till eventuella atgarder. | beddmningen
av ett barns tillvaxt och utveckling ingar dven en bedémning av pubertetsutvecklingen.

Rutin for genomfarandet av tillvaxtkontroll ska finnas hos varje vardgivare. Enligt SOSFS
2011:9 ska det finnas rutiner for varje aktivitet inom de processer som utfors i verksamheten.
Tydliga rutiner ar en viktig del i patientsikerhetsarbetet. Rutinen kan t ex innehalla uppgifter
om eleverna ska vagas i enbart underklader eller ej. Det ska ocksa finnas rutiner for
kalibrering av vagar, arlig kontroll att matpinnen sitter pa ratt hdjd och andra saker som ror
den utrustning som anvéands.



Halsa och larande

Det finns ett starkt dubbelriktat samband mellan studieresultat och halsa. Goda resultat leder
till battre halsa samtidigt som god halsa ger battre forutsattningar att na kunskapsmalen, det
visar forskningen. L&s mer i kunskapsoversikten Halsa for larande — larande for halsa dér
huvudfokus ar att 6ka forstaelsen for hur larande och halsa paverkar varandra samt att
fortydliga att det forebyggande och hélsoframjande arbetet &r hela skolans och forskolans
gemensamma uppdrag.

Framja och forebygga som de beskrivs i broschyren till vardnadshavarna:
Halsoframjande arbete (eller atgéarder) innebéar att starka eller att bibehalla manniskors
fysiska, psykiska och sociala valbefinnande. Det handlar om att uppmuntra och forstarka sant
som gor att vi mar bra. Framjande insatser kan ocksa 6ka motstandskraften vid svarigheter
och utmaningar.

Forebyggande arbete (eller atgarder) innebar att forhindra uppkomsten av eller paverka
forlopp av sjukdomar, skador, fysiska, psykiska eller sociala problem, det vill saga atgarder
for att minska risken for ohélsa. Det handlar om att minska risken att ett problem ska uppsta
eller ateruppsta. Kunskap om faktorer forknippade med okad risk och tidiga varningstecken
(t.ex. riskbeteenden eller tidiga symptom) ar ofta startpunkten for forebyggande insatser.

Vad kan skolan gora

Det finns sa klart valdigt mycket skolan kan gora.

Skolverket har inspiration for mer rorelse i skolan pa sin hemsida.

En vég att ga kan vara via Generation Pep. Hos Generation pep finns ett kostnadsfritt stod till
alla skolor i Sverige, som hjélp i arbetet med fysisk aktivitet och hdlsosamma matvanor under
skoldagen. Skolor kan anmala intresse att vara med. Pa hemsidan finns det inspiration och tips
inom omraden som aktiva raster, fysisk aktivitet som en naturlig del i undervisningen, fysisk
aktivitet i anslutning till skoldagen, skolmaltiden som ett pedagogiskt verktyg, naringsriktig
mat i skolan och trivsamma skolmaltider. Det &r helt gratis att vara med i Pep skola vars
material &r framtaget i samarbete med skolor och forskare. Mgjlighet finns att bli certifierad
Generation pep skola.

Brainbreaks, olika filmer och tips pa rérelser och évningar finns att tillga via olika hemsidor,
youtube, bdcker och andra stallen. Traning for livet &r ett av flera stéllen dér det finns material
att kopa.



Att stddja barn och ungdomar att férandra sina levnadsvanor

Halso- och sjukvardslagen ger ett tydligt uppdrag att arbeta for att forebygga ohalsa. |
patientlagen markeras att patienten har ratt att fa information om metoder for att forebygga
sjukdom eller skada.

Enligt Varldshélsoorganisationen, WHO, kan 80 procent av hjért- och kérlsjukdomarna, 90
procent av all typ 2-diabetes och 30 procent av alla cancersjukdomar férebyggas med béttre
matvanor, rokstopp och tillrackligt med fysisk aktivitet.

Den som vill undvika cancer bor se till att inte roka, halla sig normalviktig och vara fysiskt
aktiv. Begréansa intaget av energitata livsmedel och l&sk, &ta mycket frukt, gronsaker och
fullkornsprodukter samt begransa mangden rott kott. Det ar i stort sett samma rad som galler
for den som vill undvika hjart-kérlsjukdom och diabetes. De goda vanorna behover
grundlaggas tidigt dven om sjukdomarna dyker upp senare i livet.

Det framjande och forebyggande arbetet for goda levnadsvanor kan ske individuellt vid
halsobesok och hélsosamtal eller nér eleven véljer att soka upp skolskoterskan. Arbetet kan
ske pa gruppniva i olika former av halsoundervisning och gruppaktiviteter samt pa
organisationsniva. Halsoundervisning, som kan vara en del i framjande och férebyggande
arbete pa individ- och gruppniva ska inte bara vara inriktad pa informationsformedling utan
ocksa pa att skapa den motivation, de fardigheter och den tillit (self efficacy) som kravs for att
forbéattra halsan. Hellre dialog an kontroll och information. Du som skolskoterska kan visa
riktningen for samtalet. VVar engagerad och ge eleven kénslan av att du som skolskoterska bryr
dig om.

Skolskoterskan &r den forsta unga gar till, det ar den vuxna som unga litar pa enligt vad
Tjejzonen fick fram nar de fragade ungdomar. Skolskéterskan kan med den vetskapen och sin
omvardnadskompetens vara en viktig person som pa olika nivaer kan paverka till battre
levnadsvanor. En hdlsokontroll som en skolskdterska genomfor av en enskild elev utgor
halso- och sjukvard. Bestammelserna i 6 kap. patientsékerhetslagen (2010:659), PSL, ar
darmed tillampliga. Enligt 6 kap. 1 § PSL ska varden sa langt som mdjligt utformas och
genomforas i samrad med patienten. Patienten ska visas omtanke och respekt.

Vagledning for elevhalsa, som ar tankt som ett kunskapsstod och beslutsunderlag, beskriver
vad som kan inga i ett halsobesok. Dér star att halsobesoken kan vara ett bra tillfélle att
uppmarksamma exempelvis elevens matvanor och fysiska aktivitet. Det ar vardnadshavaren
som har ratt och skyldighet att bestiamma i fragor som ror barnets personliga angelagenheter
(6 kap. 11 § foraldrabalken). Vardnadshavaren ska i takt med barnets stigande alder och
utveckling ta allt stérre hansyn till barnets synpunkter och 6nskemal. For sma barn ar det
alltid vardnadshavaren som fattar beslut for barnets rakning. Det innebér att om patienten ar
ett litet barn maste halso- och sjukvardspersonal samrada med barnets vardnadshavare om hur
varden ska utformas och genomforas. Ovanstaende lagstod gor klart att man inte ska prata
direkt med barnen, sarskilt inte med mindre barn. Ta alltid kontakt med vardnadshavare forst.
Socialstyrelsen har tagit fram ett kunskapsstod for att bedéma barns mognad och delaktighet.
Inom elevhélsan pratar vi om elever, men i lagens mening ar de patienter vid besok hos EMI.
Justitieombudsmannen (JO) har kritiserat en skolskoterska for att pratat direkt med elev om
overvikt utan att ha kontaktat vardnadshavare forst. Dnr 7313-2016 med beslutsdatum 2017-
11-20
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Att ta upp fragor om levnadsvanor
For att kunna ta upp fragor om levnadsvanor pa ett bra satt behover skolskoterskan:

e Ha kunskap om hur man tar upp fragor om levnadsvanor pa ett respektfullt satt. — Hur
ser levnadsvanan ut? Fragorna kan stéllas muntligt, skriftligt eller digitalt, innan eller
under besoket.

Ta reda pa - Hur &r elevens/vardnadshavarens instéllning till levnadsvanan?

Ta reda pa - Hur forandringsbenégen ar eleven/vardnadshavaren?

Fraga - Vill eleven/vardnadshavare ha stod att forandra sin vana?

Ha kunskap om lokala rutiner for att vid behov hénvisa de som har en eller flera

ohadlsosamma levnadsvanor vidare till andra instanser.

e Ha kunskap om vilket stod och vilka kompetenser som finns att tillga i arbetet med
ohédlsosamma levnadsvanor.

e Ha kunskap om lokala rutiner fér dokumentation.

e Ha dmneskompetens om respektive levnadsvana for att kunna besvara grundldggande
fragor och kunskap om var de kan hitta information de behover.

e Beakta Barnkonventionen i praktiken och arbeta for att starka barnets rattigheter.

Mot vardnadshavarna

Forskningen visar tydligt att foréldrar utgor de viktigaste mottagarna for halsoframjande och
forebyggande arbetssatt géllande barns vanor da foraldrar ar de som har starkast méjlighet att
paverka barnen. Det ar ocksa hemma, dar foraldrar ar med sina barn, som barnen ater mest
saker som kroppen inte behdver och ror sig mindre &n vad de behover.

Det ar familjen som gor eventuella forandringar till battre vanor. Vardnadshavarna maste ha
tilltro till att det de sjalva gor &r viktigt for barnen. Man ska i samtalet vara foljsam men stabil
i att ja, det gor stor skillnad (d&ven om du bara gor den har lilla férandringen).

Rikshandboken for barnhalsovarden har en sida om att samtala om levnadsvanor och ge
vagledning. Man kan ha nytta av den &ven om vi arbetar med lite dldre barn i skolan. Deras
tips bygger pa grundprinciperna for motiverande samtal, MI.

| arbetet att stddja sunda levnadsvanor kan man traffa pa elever vars livsstil paverkas av
exempelvis en hederskultur. Av den anledningen finns det bland referenser och lankar sist i
detta dokument &ven tips om websidor kring detta &mne.

Tips for samtal om levnadsvanor

e Anta ett person- och familjecentrerat forhallningssatt.

e Anstrang dig for att méta elev och vardnadshavare dar de befinner sig.

e Lyssna aktivt och stall 6ppna utforskande fragor.

e Undvik att skuldbelagga eller ifragasatta, lyssna istéllet efter uttalanden fran
elev/vardnadshavare som leder i ratt riktning och tydliggor dessa.

e Bekrifta varje framgang och styrka och ge barnet (via vardnadshavarna) /ungdomen
konkreta personliga rad, pa ett satt som gor familjen delaktig, exempelvis genom att
aktivt efterfraga och bekrafta kunskap som familjen redan har. Tro pa personens
kunskap. Vad é&r viktigt for hen?

e Anvand motiverande samtal, MI, som metod. Be om lov att fa beratta vad du vet eller
hur du tanker.

e Var ddmjuk for att det blivit som det blivit, exempelvis med évervikt. Bakomliggande
orsaker? Var respektfull och professionell.
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Att tanka pa i ett elevcentrerat samtal

e Var forberedd.

e Skapa relation, bygg upp ett fortroende.

e Utga fran den enskilda elevens unika situation och halsolage.

e Respektera eleven och var foljsam i samtalet.

o Stall 6ppna fragor, hjalp eleven hitta ord for sina tankar utan att lagga ord i munnen pa
eleven.

e Utforska vad eleven sjalv vill ha fér mal, hur hen tror sig kunna genomféra en
forandring.

e Erbjud individuell rddgivning och stdd.

Nar det blir fel i moten/samtal om levnadsvanor med vardnadshavare eller elev har den
professionelle (skolskoterskan) ofta inte reflekterat i forvag over hur hen tar upp saker. Ga
inte in i samtal om svara @mnen utan att du reflekterat 6ver dessa amnen innan, vilka ord &r
bekvama for dig att anvanda, vad formedlar du med ditt kroppssprak beroende pa hur bekvam
eller obekvam du &r att ta upp &mnet osv. Ar du inte bekvam i situationen och med amnet
kommer elev eller vardnadshavare att marka av det.

Som skolskoterska maste man veta varfor man tar upp det svara, det dér jobbiga. Vad, varfor
och hur ska finnas i ryggraden.
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Sund mat — att ata bra

,;;

Fordelar med bra mat?

Text fran Infobladet Sund mat — att ata bra:

Genom maten far vi var energi. Vaxande barn behéver naringsamnen som fungerar som
byggstenar i kroppen.

En bra sammansatt kost har en stor betydelse for hédlsan bade genom att bevara god halsa
och genom att forebygga sjukdomar. Bra mat kan forbattra funktioner sasom
koncentrationsformaga, inlarning och minne

Med en varierad kost far vi i oss fibrer, vitaminer, mineraler och andra viktiga &mnen som
var och en pa olika satt bidrar till att vi mar bra.

Vart humor, sinnesstamning, koncentrationsformaga och till och med inlarningsférmaga styrs
till stora delar av den mat vi dter. Med ratt mat i kroppen far du en stabilare och gladare
hjarna!

Hogt fiberintag och Iagt fettintag tillsammans med andra goda vanor minskar risken for
diabetes.

Livsmedelsverket har i sin stora undersokning Riksmaten sett att nastan var tredje tjej i ar 8
och ar 2 pa gymnasiet har tecken pa jarnbrist. Jarn far man i sig genom kott, linser, boner,
grona gronsaker, fullkorn och fréer. Alla far i sig tillrackligt med protein men nio av tio ater
for lite fullkorn. Mangden fullkorn skulle behéva fordubblas fér manga. Nastan halften ater
for mycket socker som till storsta delen kommer fran lask, kakor, glass och godis. De flesta
far i sig for lite av det nyttiga fleromattade fettet som finns i fisk, oljor och fréer men for
mycket av det mattade fettet som finns i smor, gradde och katt.

Samlad forskning visar tydligt att for hog andel av barns totala energiintag utgors av
naringsfattiga och samtidigt kaloririka produkter, dven sa tidigt som i ung skolalder. Det ar
ocksa i hemmiljo som barn, till storsta del, har tillgang till dessa produkter.

Q9
L
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Kostrad

Det &r livsmedelsverkets kostrad som anvands som grund for rad om mat.

Fisk ar nyttig mat, rik pa vitaminer och mineraler. Fet fisk som sill, lax och makrill innehaller
det sérskilda omega-3-fett (DHA) som de flesta behdver ata mer av. Darfor ar det bra om barn
ater fisk ofta, garna tva till tre ganger i veckan. Variera mellan feta och magra sorter och valj
miljomaérkt.

Barn behdver omega-3 och omega-6-fett for att hjarnan och synen ska utvecklas och fungera
som de ska och for att kroppen ska kunna bygga upp och reparera celler. De beh6vs ocksa for
immunforsvaret. Kroppen kan inte sjalv tillverka omega-3 och omega-6 utan barn maste fa i
sig det via maten.

Uppmuntra till att man ater sina maltider tillsammans.

Kostraden pa informationsbladet Sund mat - At bra:
e At frukost, lunch och middag samt 1 - 2 mellanmal.
e FOrsok att ata sa regelbundet som majligt.
e Lunch och middag kan serveras enligt tallriksmodellen.
e At 5 frukter eller portioner gronsaker per dag! Barn 6ver 10 &r och ungdomar bor éta
500 gram frukt och gront per dag. For yngre barn ar rekommendationen 400 gram.
e Vatten &r basta torstslackaren och har manga viktiga funktioner i kroppen.
e En person en portion. Blir man inte méatt kan man ta mer gronsaker eller en frukt.

Pa livsmedelsverkets hemsida hittar du en mangd information, till exempel om tallriksmodell
och nyckelhalet. Dar finns ocksa matvanekollen dar du kan testa hur dina egna matvanor ar?

Livsmedelsverkets
fem rad om halsosam mat

At mycket frukt och grént, giarna 500 gram om dagen.
Det motsvarar till exempel tre frukter och tva rejdla
navar gronsaker.

Vdlj i forsta hand fullkorn nar du ater bréd, flingor,
gryn, pasta och ris.

Valj garna nyckelhalsmarkta livsmedel.

At fisk ofta, gdrna tre gdnger i veckan.

Anvand garna flytande margarin O
eller olja i matlagningen.

Bild hamtad fran Natverket halsoframjande vanor inom halso- och sjukvard, hfs
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Matcirkeln, hamtad fran Livsmedelverket. Idag pratar man inte lika mycket om matcirkeln som man gjorde forr,
istallet finns matpyramiden. Man bor &ta ur kostcirkelns alla delar eller varje niva i pyramiden varje dag.

&HQ&
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Nyckelhalet

®

Nyckelhalet. Bra val av matvaror. Uppmuntra till att titta efter det i affaren.
Nyckelhalet finns pa mat med mindre socker och salt, mer fullkorn och fibrer
och nyttigare fett
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Tallriksmodellen

gryn § l6k
brod blomkal

bulgur broccoli

potatis | gronsaker

fullkorn rotfrukter
matgryn

linser skaldjur
kyckling

Tallriksmodellen finns i lite olika varianter pa livsmedelverkets hemsida. Delen med
kolhydrater (potatis, ris, pasta) kan minskas och delen med gronsaker kan ¢kas for den som &r
mycket stillasittande.

Din lunch och middag ska rymmas i din hand, en hand med kolhydrater, en hand med protein.
Gronsaker kan man ta sa mycket man vill. Denna illustration ar hamtad fran Grunda sunda
vanor, Rikshandboken. Samma princip foresprakas i Mitt bp-samtal

Tips for vardnadshavare for att fa barnen att ata mer frukt och gront:

e Skiva gronsaker eller frukt och lagg pa smorgasen eller lagg frukt eller bar i filen pa
morgonen.

e Skicka med frukt till skolan.

e Ge barnet stavar av gurka, morotter, broccoli- eller blomkalsbuketter medan du lagar
maten.

e LAt barnet 4ta gronsakerna forst, sedan resten av maten eller lagg upp maten enligt
tallriksmodellen.

e Ha gronsaker och rotfrukter i maten, till exempel rivna morotter eller vitkal i
kottfarssas, pannbiff eller grytor.

e Mindre barn tycker ofta det ar roligt med "batar" av &pplen och péron eller
bananslantar. Det ar ocksa lattare att &ta.

e Servera fruktsallad eller fruktspett till efterratt i stallet for glass och andra sotsaker.
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Varfor ar frukt och grénsaker bra?

Frukt och gront ar bra och naringsriktig mat som bidrar till battre hélsa. De innehaller
mineraler, vitaminer och fibrer.

Fibrerna i frukt och gronsaker ger 6kad méttnadskansla, fruktsockret minskar sétsuget.
Frukt och gronsaker bidrar till att sainka kolesterolhalten i blodet.

Risken att drabbas av cancer, stroke och hjartinfarkt minskar med tillrackligt intag av frukt
och gront
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Fysisk aktivitet

LT

Enligt Varldshalsoorganisationen, WHO, ar miniminivan for barn 60 minuters medelintensiv
till intensiv aktivitet om dagen. Hosten 2020 reviderade WHO sina riktlinjer och nér detta
skrivs vantar vi fortfarande pa att svenska Folkhalsomyndigheten 6versatter WHOSs riktlinjer
till svenska och publicerar pa sin hemsida. En nyhet i de nya riktlinjerna ar att man skrivit

med att stillasittande ska begrénsas.

RIKTLINJER FOR FYSISK
AKTIVITET 2020 (&)t

“’—‘

ﬁt Minst 60 min moderat till hog intensitet aktivitet per dag,
Barnoch °© 2 mestadels aerob fysisk aktivitet (FA).

%+ Hogintensiv aerob FA och ben- och muskelstdrkande traning ska
ungdomar ‘ genomfdéras minst 3 ggr/vecka.
5-17 ar .2 Begrdnsa andelen tid sittande och i synnerhet tid framfér en

'? skarm.

< Alla ska utfora kontinuerlig FA bestdende av 150-300 min
“ moderat aerob FA eller 75-150 min hégintensiv aerob FA/vecka.

ﬁ‘ Muskelstdrkande traning pa moderat eller hogre intensitet som

Vuxna involverar stora muskelgrupper, 2 eller fler dagar/vecka.

18-64 ar . Vuxna kan 6ka dosen av traning till ver 300 min moderat
f\) intensitet eller 6ver 150 min hogintensiv aerob traning under
veckan for 6kade hédlsovinster.
Begransa andelen sittande och ersédtt med FA (oavsett intensitet).
\-r? For att minska de negativa effekterna av langvarigt stillasittande
rekommenderas ytterligare moderat- hdgintensiv aerob FA.

o . Varierad FA med fokus pa funktionell balans och styrka pa
Aldre vuxna "I" minst moderat intensitet minst 3 ggr/vecka. Malséttning att 5ka
65 ar eller " funktionell forméaga och minska risken for fallskador.

aldre & Samma riktlinjer fér stillasittande som for vuxna.

(e N5 sportﬂscience.se

Tolkning av de nya raden fran Sportsience hamtad fran Generation Peps Facebook.

Bade fysisk som psykisk halsa paverkas positivt av fysisk aktivitet. Regelbunden fysisk
aktivitet forbattrar livskvalitet, humor, kondition och styrka samt minskar risken for manga
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sjukdomar. For barn och unga finns forskning som visar att fysisk aktivitet har positiv effekt
pa minne, skolprestation, mental hélsa och sjalvkansla. Fysisk aktivitet ar ocksa fundamentalt
for tillvéxt och utveckling.

Vad det géller rorelse sa har barn nar de borjar skolan fortfarande rorelsegladije i kroppen och
ror sig ofta sa mycket som de behover under skoltid (pa vardagarna). Exempelvis Berglinds
studie som beskrivs lite langre ner visar tydlig pa att allt fler barn, redan i tidig skolalder, inte
ror sig sa mycket som de behdéver nér de & hemma pa helgen.

Idag ar det fa unga som lever upp till den medicinska expertisens rekommenderade nivaer av
daglig fysisk aktivitet. Enligt Centrum for Idrottsforskning deltar cirka sex procent av de unga
sallan eller aldrig i skolans undervisning i idrott och hélsa. De ér stillasittande pa rasterna, de
tillhor sallan foreningsidrotten och de uppger sig dven i évrigt ha en fysiskt inaktiv fritid. De
storsta folkhélsovinsterna nas om det gar att aktivera de som ar minst fysiskt aktiva.
Sambandet mellan fysisk aktivitet och prestationer i skolan har i flera rapporter och studier
som Centrum for idrottsforskning refererar till visat sig vara positivt. Daglig rorelse ar viktigt
for eleverna vilket aven Skolverket skriver om pa sin hemsida.

Folkhalsomyndigheten och Livsmedelsverket redovisar att det & mojligt att framja fysisk
aktivitet pa befolkningsniva. Insatserna behover da vara langsiktiga och riktas bade till
individer och till deras sociala och fysiska miljo. Skolan framhalls som en viktig aktor i ett
sadant arbete. Regeringen ser det darfor som angelaget att skolan tar vara pa de majligheter
och tillfallen som finns under skoldagen for att engagera och aktivera alla barn till mer
rorelse. 1 forlangningen kan det leda till en mer jamlik héalsa.

Daniel Berglind, barn- och ungdomsepidemiolog vid Karolinska institutet, ingar i en
forskargrupp som har genomfort flera studier om barns aktivitetsvanor. Cirka 1 000
fyraaringar, spridda over stora delar av Sverige, fick under en studie som genomfordes 2014 -
2015 béara en sa kallad accelerometer som mater aktivitet och stillasittande. Studien visade att
endast 30 procent av fyradringarna rorde sig tillrackligt mycket under vardagar, och pa
helgerna var siffran dnnu lagre, endast 20%. Med tillrackligt mycket avses WHO:s da
gallande rekommendationer, 60 minuter per dag med aktivitet som man blir andfadd av.
Kroppen paverkas redan vid fyra ars alder av att den far for lite rorelse. |1 Berglinds studier sag
man att skelettet var skorare pa dessa barn.

Att vara regelbundet aktiv ett par ganger i veckan leder till bestaende effekter, som forbéttrad
matematisk formaga, 6kad kreativitet och béattre exekutiv kontroll att planera och satta igang
aktiviteter, halla fokus och bortse fran impulser enligt Anders Hansen som skrivit boken
Hjarnstark.

For att ge tips om rorelse behover du ha forstaelse for individens situation. Finns det hinder
for rorelse? Sjukdom eller funktionshinder hos vardnadshavare som darmed ar hindrad att
sjalv delta i aktiviteter eller hjélpa barnen med transport kan vara ett hinder. Hederskultur ett
annat. Att vara ny i Sverige innebar manga utmaningar. Man kan komma fran ett land dar
man inte vagat ga ut i skogen pga. farliga djur eller att det fanns andra faror relaterat till
krigssituationer. Utlandsfodda kanske inte kan cykla av olika anledningar. Ett tips &r att du
som skolskoterska utforskar naromradet. Vilka lekplatser finns och vad kan man gora dér.
Finns det utegym, promenadstigar eller andra platser som inbjuder till lek och rorelse. Tipsa
om dessa platser och berétta vad allemansratten innebér.
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Skolverket har pa sin hemsida tips och inspiration for mer rorelse under skoldagen, aktiva
lektioner och hur man kan bryta stillasittandet i skolan.

Att ge tips om 6kad fysisk aktivitet

Att sdga till nagon som néastan inte brukar rora pa sig nagonting att de ska rora sig en timma
per dag kan upplevas alldeles for stort och svart. Ge dem istallet tips som ar rimliga och
mojliga. All forbattring ar positiv och man kan ta det framat i sma steg. Att ge radet att réra
sig tio minuter tva tillfallen per vecka kan gora att eleven kan komma tillbaka efter nagra
veckor och vara stolt 6ver att ha lyckats och kanske till och med pa eget bevag gjort mer &n
vad ni kom Gverens om.

Kartlagg all rorelse. Stegraknare eller aktivitetsdagbok kan vara ett hjalpmedel

Anpassa till individen. Lyssna. Vilka hinder finns? Kan inte cykla, har inte bil, ingen vuxen
som kan folja med till aktiviteter, vet inte vilket utbud som finns. Uppmuntra. Folj upp.

Vad har barnet for drommar. Rockstjarna eller bast i varlden pa e-spel? Visa pa att de som ar
bra pa detta ocksa tranar for att orka och for att bli battre pa det de gor.

Fler tips, bland annat om kartlaggning, och fler bra rad finns i fysioterapeuternas skrift Unga
kroppar ar gjorda for rorelse.

Tips att ge vardnadshavare

e Slaett slag for rorelse i vardagen. Alla ska inte bli elitidrottare, men kroppen inte ar
gjord for att sitta stilla.

e Uppmuntra det lilla. Med sma medel kan man gora valdigt mycket for hélsan.

e Barn gor som vuxna gor. Ge dem goda vanor fran starten i livet. Vill du att barnen ska
réra pa sig mer maste ocksa du vara aktiv. Det gar inte att ligga i soffan och saga at
barnen att ga ut och leka. Vardagsmotionen ar viktigast, viktigare an att du som
vardnadshavare kor ett eller tva harda pass pa gymmet varje vecka.

e Barnen behover lara sig att det &r naturligt att ta cykeln till mormor och ta en
promenad till Ica. Ta trapporna i stéllet for hissen. Skjutsa inte storre barn dverallt
utan lat dem cykla eller ga till kompisar och aktiviteter. Det géller att bygga vanor
redan fran borjan.

e Vardnadshavare kan uppmanas att smyga in nya vanor. Gor inte alla forandringar over
en natt.

o Starta fredagsmyset med en rorelselek eller dans. ”Fredagstys fore mys”.

e Begransa skarmtiden for att frigora tid for rorelse.

e Var utomhus mycket. Genom att ga ut 6kar mojligheten till rérelse. Det finns inga
”daliga viader”. Manga barn tycker bara det &r extra spannande om det regnar eller
snoar. Plocka fram barnasinnet och hoppa med i vattenpdlarna eller rulla i snon.

e Gor det lattillgangligt. Ar det okej att busa hemma? Att dansa? Kasta boll? Allt
behdver inte vara tillatet, men en mjuk matta och en attityd att det ar okej att hérja runt
och vara aktiv mojliggor mer rorelse. Ha mjuka bollar, hopprep, rockring, cyklar eller
liknande framme. Ju mer l&ttillgangligt och enkelt desto battre.

e Uppmuntra istallet for att tjata! Precis som vi vuxna tappar motivationen av for stora
krav pa oss sjalva gor vara barn det.

e Hitta rorelsegladjen. Lat barnen testa olika saker tills de hittat sin grej och peppa aven
om de misslyckas/inte ar bast. De vinner tusen ganger mer hélsofordelar pa att tycka
om att rora pa sig an att hitta den idrott som de presterar bést i.
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e Visaintresse. Stall upp och folj dem till trdningen, prata om hur det kdnns, om
eventuella lagkompisar, drommar. Se och lyssna!

e Aldrig jamfora. Detta géller aven vuxna, men speciellt barn som véxer kan ha helt
olika fysiska forutsattningar. Alla ar bra pa sitt satt och forsoker sitt bésta. Titta pa
friidrottare som ett exempel, kulstotare och diskuskastare i varldsklass skulle inte
vinna lopartavlingen, maratonlGparen &r ofta latt i kroppen men kan anda inte hoppa
hogst i1 hojdhopp eftersom de ofta &ven ar korta.

e Fokusera pa det roliga. Undvik att prata om att tréina for att “’vinna, halla formen eller
vara duktig”. Vi ror pa oss for att det dr skont och for att kroppen &r gjord for rorelse.

e Bort med alla masten. Vill inte barnet ga till traningen en dag — gor ingen grej av det,
men fraga garna varfor. Kanske beror det pa att han/hon inte har “rétt klddsel”, att
nagon sagt nagot elakt eller helt enkelt att hen ar trott? Det &r okej att hoppa Gver
traningen ibland.

e For att undvika att barnen hamnar framfor datorn varje helg — planera roliga utflykter.
Ta med korv och grilla i skogen och cykla till badplatsen. Upptack nya platser.

Tips till eleverna

e Gaut
Valj data- eller mobilspel dar du far rora dig.
Ta trappan istallet for rulltrappa eller hiss.
Hjalp till hemma med saker som att skotta sno, tém diskmaskinen, ga ut med hunden osv.
Ga eller cykla till skolan, kompisar och aktiviteter. Ar det for langt kan du gé en del av végen.
Sétt pa musik och ror dig till musiken, dansa eller jogga.
Trana med dina foraldrar, leta upp 6vningar eller gyympapass pa nétet som ni kan testa.
Lar dig ett nytt trix, t.ex. sta pa hander, géra armhavning med klapp eller en ny dans.
Utnyttja det som finns pa skolgarden, bade pa raster och pa fritiden.
e FOrsok fa med dig kompisar ut och spela boll eller nagon rorelselek.
o  GOr styrketréaningsdvningar, t.ex. utfallsteg, armhdvningar mm som inte kraver utrustning
e Aven att stada sitt rum innebar rorelse.

e Plogga— jogga, promenera, cykla eller ak skateboard och plocka skrap langs végen (dar det
inte ar trafikerat eller i séllskap med vuxen).

Aktivitetsglastgon

Synsam delar ut kostnadsfria aktivitetsglasdgon till barn mellan fem och tolv ar i ett samarbete med
Generation Pep, Essilor och Aller media. De vill bidra till att 6ka motivationen for en aktiv fritid. Ett
synfel ska inte behdva sta i vagen for ett aktivt liv.

Aktivitetsglasdgonen &r sarskilt anpassade att klara sportaktiviteter, utelek, hopp och bus! Det &r bara
att besoka en av Synsams butiker och fraga om aktivitetsglasdgon.

Fritidsbanken

Fritidsbanken &r som ett bibliotek fast med sport- och fritidsprylar. Vilka kommuner som har
en fritidsbank ser du pa fritidsbanken.se. De flesta sakerna ar begagnade och har skénkts av
privatpersoner. Har kan man lana utrustning for en aktiv fritid, som t.ex. skidor, skridskor,
inlines, flytvastar, snowboards och mycket mer. Utlaningstiden &r 14 dagar.

Fysisk aktivitet och astma

Fysisk anstrangning kan utlosa astmasymtom bade under eller efter aktivitet. Ungdomar med
astma avstar ibland fran fysiskt anstrangande aktiviteter pa grund av radsla for symtom. Med
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adekvat medicinering foreligger inga allvarliga risker med fysisk aktivitet och manga kan
idrotta framgangsrikt trots sin diagnos. For en del ungdomar kan aktivitet under
pollensasongen eller aktivitet i torr och kall luft forvarra symtomen och aktiviteten bor da
anpassas. De allmanna rekommendationerna om fysisk aktivitet for ungdomar géller &ven vid
astma.

ADHD/ADD

Fysisk aktivitet anses vara en av flera skyddande faktorer for positiv utveckling hos individer
med ADHD (Attention deficit hyperactivity disorder) och ADD (Attention deficit disorder).
Studier har visat att fysisk aktivitet kan paverka symtomen i positiv riktning.

Ungdomar med ADHD/ADD har dverlag en lagre fysisk aktivitetsniva an andra ungdomar,
aven om den individuella variationen kan vara stor. Det foreligger dven en 6kad risk for
overvikt i denna grupp. Vid ADHD/ADD ér det vanligt forekommande med motoriska
svarigheter, vilket kan utgora ett hinder for deltagande i fysisk aktivitet. I dessa fall
rekommenderas specifik traning med hjalp av fysioterapeut.

Rorelse i klassrummet for elever med ADHD

Barn med ADHD har ofta svart att sitta still och ror sig ofta i klassrummet. Daremot kan de
sitta lange framfor datorn eller sin I-pad. Varfor ar det sa?

Ett 6verdrivet rorelsemaénster triggas igang av kognitivt utmanande uppgifter. Nar uppgifter ar
svara, kraver fokus och koncentration, kan barnet behdva rérelse for att lyckas. Detta &r
viktigt att ha med sig i métet med barnet. Rorelse och aktivitet kan vara ett tecken pa att
barnet anstranger sig sa att det i sjalva verket hjalper till sa att barnet klarar av svara uppgifter.
Barn med ADHD behdver rora sig nar de anvander exekutiva formagor. Rorelse hjalper dem
att vara alerta, séger psykologiprofessor Mark Rapport vid University of Central Florida.

| hans studie testades 62 pojkar i aldern 8-12 dar drygt halften hade ADHD. Alla fick se tva
korta filmer. Den ena filmen var ett klipp fran Star Wars och den andra var en instruktionsfilm
i matematik. Bada grupperna tittade uppmarksamt pa Star Wars-filmen, men under
matematik-filmen snurrade barnen med ADHD pa stolen, trummade med fotterna och bytte
position ofta. Enligt studien handlar rorelsen inte om att barnen ar uttrakade, utan om att
barnen anvander sitt arbetsminne och att det dverdrivna rorelsemonstret triggas av kognitivt
utmanande uppgifter.

Lat barnen sparka med fotterna, pilla med nagot i handerna. Ge dem verktyg att lyckas. En
sittdyna, gummiband runt stolsbenen eller lite h&ftmassa i hdnderna kan géra underverk.
Genom att underlatta for rérelsebehovet som finns ges ocksa storre mojlighet for barnen att
lyckas med exekutiva uppgifter, sérskilt viktigt har det visat sig vara i uppgifter som kraver
gott arbetsminne.

Studien som hé&r hanvisats till publicerades i Journal of Abnormal Child Psychology och en av
forfattarna var ovan namnde Mark Rapport.

Motorik

Flera kallor vittnar om att barns motorik har férsdmrats under 2000-talet. Troligtvis en
konsekvens av Okat stillasittande. Sannolikheten att ett barn ska hitta rorelsegléadje minskar
med bristande motorik.

Lek och rérelse utomhus i gréna miljoer forbattrar forskolebarns grov- och finmotorik.
Motorisk kompetens har ett starkt samband med bade kognitiv formaga och skolprestation.
Sambandet &r till och med starkare dn vad bade intelligenskvot och elevens socioekonomiska
bakgrund har pa liknande férmagor och prestationer.
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Med kontroll 6ver sin kropp kan barnen delta i olika lekar och aktiviteter. Att trdna motorik
och skapa forutsattningar for mer rorelse kan ge stérkt sjalvkansla, 6kad koncentration och
forenkla inlarningen.

Det ar vélkant att allsidiga rorelseaktiviteter och positiva rorelseupplevelser framjar
motorisk férmaga. Barn som inte deltar regelbundet i motoriska aktiviteter under
idrottslektioner eller i en idrottsforening uppnar formodligen inte sin genetiska potential for
motorisk kompetens. Denna dr viktig eftersom den kan optimera forutsattningarna for en
bestaende god fysik senare i livet. Ett exempel pa att motorisk kompetens hos barn verkar
minska i samhéllet &r att fotbollstranare beskriver hur de far bérja med att trana barns
koordination av ansats och upphopp i vanliga svikthopp; en fardighet som barn ”’bara kunde
for nagra ar sedan.

29

Evidens finns for att motorisk kompetens ocksa ar forenad med upplevd kompetens (self-
efficacy) och flera halsoaspekter sasom fysisk kondition, muskelstyrka, muskular uthallighet
samt hélsosam viktstatus (BMI).

Studier har visat att barn med inlarningssvarigheter presterade samre pa bade rorelseuppgifter
och objektkontroll an sina jamnariga kamrater. Med objektkontroll avses formagan att t.ex.
hantera ett foremal, exempelvis penna eller idrottsredskap, vilket kraver fokus och
koordination.

En amerikansk fran studie fran 2006 visade att grovmotorik och visuell motorik var unika,
signifikanta bestamningsfaktorer for god lasférmaga och matematikprestation i forsta klass.
Det tyder pa bestaende relationer mellan tidiga motoriska fardigheter och senare kognitiva
prestationer. Ingegerd Eriksson som var forskare i samband med Bunkeflostudien i Sverige
kom fram till liknande resultat.

Arbetsminne gynnas av bade konditions- och motoriktraning.
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Skarmar — skarmtid

For barnen ar livet med de digitala skarmarna fullt av méjligheter. Men det kan ocksa ge
problem. Appar och spel som skapats for att framkalla beloningshormoner far oss att sitta
stilla och slarva med mat och sémn. Detta ar nagot av det som Maria Dufva skriver om i
boken Varsta basta halsan som ar en uppfdljare till Varsta basta natet. Med hjalp av olika
experter beskrivs hur ’skdrmande” kan paverka méendet.

Det ar emellertid svart att i forskning hitta belagg for att det ar skarmtiden som bar sta i fokus
om det ar barnens valbefinnande vi vill varna. Kopplingen mellan digital teknikanvéndning
och psykisk hélsa &r svag och forskningen har hittills inte lyckats visa i vilken riktning den
gar: Mar man samre nar man anvander digital teknik eller ar det sa att man anvander digital
teknik mer nar man mar daligt?

Det finns inga generella svar pa vad som ar for mycket eller for lite skarmtid.

Sociala medier kan bli en kontaktyta dér introverta ungdomar vagar kommunicera. For barn
som saknar bra relationer i den fysiska narmiljon kan véanskap via natet ge det stod som
saknas. Manga tonaringar har lattare att kommunicera om personliga och kansliga amnen pa
natet an 6ga mot 6ga. Samtidigt bidrar denna laga troskel dven till 6vertramp i form av hat
och krankningar.

Att sitta framfor datorn &r inget fel i sig, men om ett barn (yngre aldrar) standigt valjer
skarmar framfor lekar utomhus kan det vara en idé att skapa lite riktlinjer. Om det blir ett
problem att barnen bara vill sitta vid datorn eller trycka pa “paddan” hela tiden och kanske till
och med blir arga nar man forsoker ta bort den. Hur kan man vanda ett sadant stillasittande
beteende?

Tips for att begransa skarmtid

e Bestam tillsammans med ditt barn vilka regler som ska galla, hur ofta och hur lang tid
som skarmar far anvandas under dygnet eller till vad de far anvandas. Kanske att man
far sitta 20 eller 30 minuter vid skarmen, sedan gor ni nagot fysiskt ihop, kanske gar ut
till skogen, dansar till en bra lat eller liknande. For att underlatta — satt timer sa vet ni
bada nar tiden gatt ut.

e LAt barnet fa fortjana sin skarmtid, genom att hjélpa till med disken eller plocka undan
efter middagen.

e Testa att stdnga av internet emellanat, som nar ni ska umgas, géra en gemensam
aktivitet eller nar det ar dags att ga och lagga sig. Hoglas en bok for mindre barn eller
Iat barnet vélja en bok att lasa sjalv istallet for att ligga med plattan eller mobilen i
sangen.

e Anvind skdrmen till rorelse. SOk pa “dansvideo”, “roris” eller liknande pa YouTube.
Eller om ni gillar tevespel, testa dansspel och tréaningsspel. Gillar barnen Gladiatorerna
eller Mastarnas mastare? Inspireras fran programmen och hitta pa lekar darifran.

Mer fakta och rad kan man hitta hos statens medierad.
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Stress

Ofta anvands ordet stress for situationer dér vi upplever tuffa krav och obehagliga
pafrestningar. Stress kan ocksa vara nagot bra, den gér kroppen redo for fysisk aktivitet.
Kroppen reagerar med 6kad puls, hojt blodtryck och haftigare andning. Musklerna blir spénda
och immunforsvaret aktiveras av stresshormoner bl.a. adrenalin. Upplevelsen av stress, precis
som vid angest, hanger pa hur vi tolkar situationen vi befinner oss i. Samma situation kan
upplevas olika fran person till person, eller upplevas olika for samma person vid olika
tillfallen. En person i balans, utvilad och valmaende och med fungerande strategier for att
skapa aterhamtning och hantera stress, kan se en forandring i livet eller svarare uppgift som
en utmaning- nagot som ar roligt och positivt. En annan person som &r ur balans och kanske
tidigare har haft jobbiga upplevelser, ser samma forandring som ett hot och ytterligare en sak
som oroar, ger stress och ar negativt. Det &r ocksa vanligt att man fornekar att man ar stressad
och inte lyssnar pa kroppens signaler.

Varningstecken pa stress:

e Forsta tecknet kan vara sémnbrist, aterkommande huvudvérk och/eller ont i magen.
Trott daven da du varit utsovd flera natter i rad, brist pa energi.
Likgiltig, struntar i saker omkring dig.
Reagerar pa ett for dig nytt satt pa vardagliga sma saker.
L attirriterad, otalig.
Ont i magen, 6mhet i nack- och skuldermuskler, huvudvark och/eller hjartklappning
svarare att koncentrera dig, glommer bort saker, svart att hitta, veta var man lagt saker
etc.

| avhandlingen Ungdomarna stravar mot att lyckas och att bli framgangsrika i nuet och i
framtiden har Marie Wihlsson kommit fram till att ungdomarnas stravan att lyckas upplevs
som en kamp om sin tid, en kamp som de hanterar genom att anvénda sig av olika strategier
for att balansera skolarbete och fritid. Flickors stravan handlar om att nd framgang i skolan for
att bli sjalvstandig i framtiden. For pojkarna innebar framgang att bli framgangsrika inom
nagon av sina fritidsaktiviteter sisom sport, som visar deras fysiska styrka. Framgang i nuet ar
av betydelse for pojkarna till skillnad fran flickorna som ser pa sin framgang i ett langre
perspektiv. En slutsats blir darfor att det halsoframjande arbetet bor inrikta sig pa att stodja
ungdomars kénsla av sammanhang och starka optimism redan tidigt i tonaren. Det finns olika
organisatoriska och kontextuella strukturer och normer som paverkar flickors och pojkars
halsa och livsstil och dessa behdver synliggoras. Avhandlingen visar att perspektiv pa
ungdomars hélsa bor forstas pa olika nivaer i samhallet och ocksa inkluderar perspektiv pa
kon. Faktorer som &r av betydelse for ungdomars livsstil bor diskuteras utifran ett salutogent
perspektiv och det hdlsoframjande arbetet i skolan bor utveckla insatser med kontextuella och
konsspecifika utgangspunkter for att framja flickors och pojkars halsa och livsstil.
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Aterhamtning

NS

Balans i livet och avkoppling

Aterhamtningssystemet i kroppen, hjarnans signaler till kroppen att &tergé i normal- och
vilolage, aktiveras av en inre lugn och ro, avslappning, att vi verkligen signalerar att nu ar det
vila som géller, slapper kraven och tankarna pa aktivitet och masten. Om inte livet naturligt
erbjuder tillrackligt manga skona, positiva och rogivande situationer maste vi skapa ett inre
lugn &nda. Tid att chilla.
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Nér vi sover processar hjarnan enorma méangder information. Varje dag bombarderas vi med
intryck fran samhalle, jobb, vanner och familj. Informationen sorteras och hjarnan markerar
vad som ska sparas och vad som kan rensas bort.

S6mn behovs for att din kropp och din hjarna ska fa aterhamta sig och bearbeta intryck. Nar
du sover pa natten klarar du lattare av stress och pafrestningar under dagen. Sémn kan ocksa
minska risken for sjukdomar som forhéjda blodfetter, hjart-karlsjukdom, diabetes typ 2,
depression och utmattningssyndrom. Nar du sover aktiveras kroppens immunsystem och
viktiga hormoner bildas. Samtidigt minskar produktionen av stresshormoner. Kroppen varvar
ner nar du sover. Blodtrycket sjunker, pulsen och kroppstemperaturen gar ner, andetagen blir
farre och musklerna slappnar av. | delar av hjarnan minskar aktiviteten. Samtidigt lagras
minnen och ny kunskap och nya intryck bearbetas. For barn och ungdomar som vaxer har
somnen stor betydelse eftersom tillvaxthormon bildas da.

Somnbehovet ar olika hos olika personer

Vuxna brukar behéva mellan sex och nio timmars sémn per dygn. Behovet varierar lite fran
person till person. Det varierar ocksa beroende pa hur effektiv somnen ér, det vill séga hur
mycket djupsémn du har fatt.

Sa lange du kanner dig pigg och fungerar bra pa dagtid far du tillrackligt med sémn. |
genomsnitt sover vuxna cirka sju timmar per dygn. Spadbarn och tonaringar behdver mer
somn. Ett nyfott barn sover ungefar 20 timmar per dygn. Sedan minskar somnbehovet med
aldern bortsett fran en tillfallig 6kning under tonaren. Tonaringar brukar behova sova atta och
en halv till nio timmar per dygn och 60-aringar brukar sova ungefar sex timmar. Ungdomar
som sover for lite mar samre psykiskt.

Somnbrist ger okad skolfranvaro och ungdomar kommer jetlaggade till skolan pa méandagar.
Det visar en avhandling av sémnforskaren Serena Bauducco vid Orebro universitet. For lite
sémn kan paverka inlarningen. Gruppen med somnbrist i Serenas studie hade samre
somnrutiner och var mer stressade och oroliga for skolan &n de som sov tillrackligt.
Ungdomarna med somnbrist hade med sig mobilen eller datorn i sdngen i hogre grad &n
andra.

For en del ungdomar kan sena helgkvallar leda till att det kan det ta tre-fyra dagar att stélla
om till vardag och skoltider och da ar skolveckan nastan slut. For det stora flertalet &r den
helgrelaterade jetlagen anda inget storre problem. Nastan alla ungdomar i studien hade
visserligen jetlag men en majoritet fick tillrackligt med somn under veckan. Det var anda 20
procent av ungdomarna som sov for lite generellt sett. Genom att préva enkla insatser som att
inte ha telefonen med sig nar man sover eller inte svara pa SMS efter kl. 22 fick de ungdomar
som sov minst battre somnrutiner. Deras stress minskade och de sov battre.
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Nar barn kommer in i tonaren utvecklar de senare kvallsvanor och det tar langre tid for dem
att somna nar de lagger sig. Det ar en naturlig del i utvecklingen men det kan naturligtvis anda
vara jobbigt. Ett tecken pa somnbrist kan ocksa vara att kanslorna svanger mer mellan olika
lagen och att man 6verreagerar pa olika sétt. De kan till exempel ha lattare att bli arga, ledsna
och irriterade jamfort med andra som fatt tillrackligt med sémn. Nar man sovit for lite vill
hjarnan ha mer energi for att halla sig vaken vilket ékar suget efter sétsaker och fet mat.

Bland de barn som studerats i forskningsprojektet ”Somn, medievanor och livsstil hos
ungdomar” vid Kristianstad hdgskola ser man ett samband mellan mindre &n sju timmars
sémn per natt och dvervikt saval som samre betyg. Forskningsprojektet leds av fore detta
skolskoterskan Pernilla Garmy som tillsammans med forskarkollegorna bland annat sett att de
barn och unga som sov mindre &n atta timmar per natt upplevde ett forsamrat maende och
oftare var trotta i skolan. De som skattade sin familjs ekonomiska situation som samre sov
ocksa mindre.

Unga med sémnbrist rapporterar dubbelt sa mycket huvudvéark. De har dven en 6kad risk for
angest och markant 6kad risk for depression. Ju stérre somnbrist desto mer social angest,
depression och ilska. For ungdomarna handlar det mycket om stress i skolan, med kompisarna
och hemma som kan gora det svart att sova. Oro och angest leder till sémre eller mindre
somn.

24/7 samhallet kan paverka var somn. Dagens unga kan behdva paminnas om att man inte

alltid haft standig uppkoppling, TV dygnet runt, kvalls- och nattdppet pa gym och i affarer.
Kortvariga somnproblem é&r inte farliga. Mer langvariga sémnproblem &r férknippade med

psykisk ohalsa som i sin tur kan hanga ihop med stressen som 24/7samhallet ger.

Tips om det ar svart att sova:

e Det ar bra att ga och lagga sig vid samma tid varje dag.

e Det ar alltid bra att trana regelbundet Om man gor det far kroppen lattare att komma
ner i varv och darmed slappna av. Om man tranar nagot som hojer pulsen ordentligt
ska det helst inte goras for nara inpa laggdags.

e Undvik att dricka kaffe, te, energidrycker och lask med koffein i (t.ex. cola). Drick
ingen sadan dryck pa kvallstid, forsok att minska intaget dven pa dagtid.

e Alkohol och rékning paverkar somnen i negativ riktning.

e Undvik i mesta mojliga man att sova en stund pa dagen. Om man maste gora det, sov
inte langre an en halvtimme och inte for sent in pa eftermiddagen. Det forsvarar
insomnandet pa kvallen och okar risken att man vander pa dygnet.

Varva ner utan skarmar. Det bla ljuset fran skarmarna aktiverar hjarnan.

Lamna telefonen utanfor sovrummet.

L&t sovrummet vara morkt, tyst och svalt.

At lagom mycket pa kvéllen! Om man lagger sig med tom mage sjunker blodsockret.
och risken 6kar for att man vaknar och ar hungrig.

Om du har vant pa dygnet ar det viktigt att inte sova pa dagtid, detta for att 6ka trottheten pa
kvéllen. Stegvis ga upp (och fa hjalp med vackningen) tidigare och tidigare pa morgonen. Ha
inte for stora malsattningar, borja med vackning t.ex. kl. 10 och ga stegvis nerat, istéllet for att
borja direkt med véackning kl. 7 (som férmodligen blir for svart nar man varit vaken stor del
av natten).
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For vissa kan skarmen vara ett satt att varva ner. Om tonaringen ligger och laser lite pa
surfplattan eller lyssnar pa musik for att varva ner, och sen kan somna, ska det forstas inte
forbjudas. Det ar det aktiva tittandet, spelandet och chattandet och ljud- och ljusblink fran
telefonen under natten som bor undvikas.

Mer tips om somn och exempel pa fragor att stalla finns i boken Skolskoterskans
halsoframjande arbete.
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Overvikt och fetma

Fetma &r en kronisk sjukdom — man ska ha rétt till behandling om man lider av den. Barn har
ratt till behandling i tidig alder via vardnadshavarna. Fetma bor tas pa allvar redan i tidig alder
eftersom det ar under barndomen som manga av vara vanor grundlaggs. Genom att tidigt
infora halsosamma vanor okar chanserna avsevart for barnet att bli frisk fran sin fetma och
undvika féljdsjukdomar. Att dndra vanor &r svart och just darfor ar det viktigt att borja tidigt
innan mindre bra vanor har befasts. Det &r aldrig for sent att borja, d&ven om det ar lattare att
gora det tidigt. Ju fler personer i barnets omgivning som involveras och arbetar for bra vanor,
desto béttre &r det.

Barn yngre &n 13 ar — prata ej med barnet, prata med vardnadshavarna. Barnet kan inte
paverka vilken mat som serveras. Aven om barnet &r aldre &n 13 &r bor vardnadshavarna
kontaktas. | vilken man en tonaring sjélv ska vara involverad kan diskuteras med
vardnadshavarna. Bedom utifran barnets alder och mognad vad man kan fraga om eller saga
direkt till barnet.

Pratar du med en elev sa prata hellre om kroppens funktion dn om vikten. Stall fragor som:
Kan du gora vad du vill (hoppa, springa)? Hur langt orkar du springa? Hanger du med
kompisarna?

Pa Generation Peps Pep forum 2020 forelaste Erik Hemmingsson. Han sa: -Fetma och
konsekvenserna darav kostar mer an vad forsvaret kostar i Sverige. Det ar det femte storsta
halsoproblemet i varlden. Folkhalsa kan inte tas for givet langre. Att frAmja och forebygga ar
viktigare an nagonsin. Bland vuxna i Sverige har nu 53 % Gvervikt.

Vi vanjer oss vid att godispasarna blir storre, att matportioner och laskflaskor ar stérre nu an
forr. Det blir det normala i vara 6gon. Vi ser s minga dverviktiga att vi blir ”blinda”, vi
uppfattar dem som normalviktiga.

Pa 50-talet var en tallrik i genomsnitt 21-24 centimeter i diameter. | dag ar en tallrik 6ver 30
centimeter. Det &r bekymmersamt med tanke pa att det finns evidens for att vi lagger upp mer
mat pa en stor tallrik &n pa en mindre. VVara hjarnor anvander omkringliggande objekt som
referenser for att uppskatta storleken pa ett foremal. Ett foremal som ar omgivet av sma objekt
ger darfor latt illusionen av att vara strre &n samma féremal omgivet av stora objekt.
Undersokningar visar att personer som slumpvis ges en storre tallrik underskattar méngden
och lagger upp mer mat an personer som ges en mindre tallrik. Annu stérre skillnad blir det
om man dessutom varierar storleken pa upplaggningsskeden. Stor sked ger ocksa generellt
sett storre mangd mat pa tallriken.

30



Nar IKEA lanserade sitt forsta kokssystem 1968 var vaggskapen 30 centimeter djupa. | dag &r
standarddjupet cirka 39 centimeter. Aven kylskapen har blivit storre. Och ett storre kylskap
gor att vi har mer mat hemma vilket gor att vi ater mer.

En stor genomgang av forskningslitteraturen, gjord av Cochrane-institutet 2015, fann att
portionsstorlekarna och storleken pa tallrikar vi ater pa okat i samhallet. Forskarna uppskattar
att om alla portionsstorlekar skulle minska till “ursprungsnivder” (t.ex. som pa 70-talet) sa
skulle energiintaget i samhéllet minska med 12—16 procent.

Att portionsstorlekarna blivit storre dver tid visar saval aterkommande kostundersokningar
som inventeringar av utbud pa marknaden. Det beror inte pa slumpen att manga studier
fokuserat pa snabbmat. Portionsstorlekarna for hamburgare, pommes frites, och lask har ¢kat
tva till fem ganger under de senaste 50 aren enligt nordisk nutrition 2012. Nar hamburgaren
introducerades i mitten av femtiotalet erbjods endast portioner av pommes frites och
hamburgare som motsvarar dagens barnportion. Dagens normalstorlek pa en hamburgare ar
ungefar 2,5 ganger storre an originalet. Idag motsvarar en meny med en normalstor
hamburgare, en mellanstor pommes frites och en mellanstor lask ungefér halva dagsbehovet
for en vuxen kvinna.
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Ett experiment dar popcorn serverades till matta personer visar att man till och med ater mer
fran en stor box jamfort med en mindre &ven om man ar métt. Det gallde ocksa nar forsoket
upprepades med tva veckor gamla popcorn, dven om effekten da inte var lika stor. Med andra
ord luras vi att &ta mer dven om vi ar matta och fast det vi ater inte ar sa gott.

Ett mer positivt halsobudskap, dar man dven vager in kvalitet pa maten, &r troligen mer
effektivt an att enbart ge radet att minska portionerna. Bade energidensitet och portionsstorlek
paverkar energiintaget och det ar darfor battre att fokusera pa bada dessa faktorer.

Det ar framforallt mat som ar rik pa energi men fattig pa vitaminer och mineraler som vi bor
minska portionerna av. En stor portion av nagot med lag energidensitet, till exempel
gronsaker, som start pa en maltid kan istéllet hjalpa till att halla en maltids totala bidrag av
energi pa en lagom niva.
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En vanlig fika pa stan &r energiméssigt ofta som en hel maltid. Forr i tiden drack man en kopp
svart kaffe, som innehaller fyra kalorier, och at en smakaka till. | dag dricker vi caffe latte,
som innehaller 220 kalorier, och ater handflatsstora bullar.

Siffror enligt Folkhadlsomyndighetens nationella folkhalsoenkaét:

Andelen med 6vervikt och fetma har 6kat bland 11-15-ariga skolbarn i Sverige. Det har skett
mer an en fordubbling av andelen med 6vervikt eller fetma mellan lasaren 1989/90 och
2017/18. Under samma period har andelen med fetma femdubblats, fran 0,8 till fyra procent.
Efter lasaret 2009/10 var det en kraftig 6kning av andelen med fetma och utvecklingen var
samre for pojkar &n for flickor.

Overvikt och fetma hos ildre skolbarn
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For barn och unga med évervikt och fetma ar risken stor att 6vervikt och fetma kvarstar i
vuxen alder, men ocksa att det paverkar den fysiska och psykiska halsan.

Fetma far negativa konsekvenser bade for individen och for samhallet. Konsekvenserna bestar
bland annat av forsdamrad livskvalitet, sjukdomar, forkortad livslangd och forlorad produktion.

Att prata om Overvikt

Riksforbundet Halsa oberoende av storlek, HOBS, har tagit fram materialet Du raknas som
syftar till att forebygga stigmatisering och fordomar och formedla att halsa och valmaende ar
mycket mer &n bara storleken pa en persons kropp. Manga upplever att det ar svart att prata
om Overvikt och obesitas. Stigmatiseringen i samhéllet av kroppar som bryter mot normen
bidrar till osakerheten. "Hur ska jag uttrycka mig for att inte kranka”? "Kommer inte barn
som ar storre an normen att kdnna sig utpekade”? ”Bidrar det inte till dtstorningar om vi pratar
om det”? Ar exempel pa vanliga fragor. Men det ar viktigt att borja prata om det.

Genom att undvika amnet star vi still, men genom att tala om det som tas forgivet och
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fordomarna samt att 6ka kunskapen om att obesitas/fetma ar en kronisk sjukdom l&r vi barn
att kroppar &r olika och att det ar i sin ordning.

Kommentarer fran personal pa obesitasmottagningar som kontaktats under
projekttiden hosten 2020:

Pratas ofta pa BVC, nar barnet ar 0-2 ar, att barnet maste 6ka i vikt. Detta sitter ibland kvar i
huvudet hos vardnadshavarna nar barnet kommer till den slanka perioden (5-8 ar).

Handlar inte om utseende. Sig aldrig nagot om hur det ser ut, sig “ditt barn har 6kat i vikt”.
Manga tonaringar sdger “tdnk om jag fatt hjdlp tidigt” “tdnk om mina foréldrar fatt hjalp” da
hade jag klarat gymnasiet, da hade jag sluppit foljdsjukdomar osv.

Vi reagerar inte pa franvaro fran idrott eller 6kande vikt pa samma satt som vi reagerar vid
avmagring. Barn som gar ner i vikt &r vi mer alerta kring och tar tag i.

Mangas 6vervikt loser sig om de far hjalp med andra problem. (exempel pa andra problem:
vald i hemmet, psykisk ohalsa, boendesituation som forsvarar matlagning)

Viktigt att lyfta det positiva.

Vad &r det for miljo som vardnadshavarna skapar for sina barn? Alla har inte personliga
resurser for att ge sitt barn det basta. De har sakert daligt samvete for det.

Genetiskt arv finns, men framforallt ett stort socialt arv.

Vi jobbar med barnens vikt for halsans skull och for hur kroppen mar. Det handlar inte om
utseende. Blir en lattnad att fa hora det. Samtalet gar lattare sen. Var overtydlig i att det inte
handlar om utseendet. Var n6jd med din kropp, inte skdmmas — det gar inte emot att man
jobbar med vikten. Bada handlar om hélsan.

Mots av mycket fordomar och forutfattade meningar av omgivningen. Var deras stod. Var sa
saklig som mojligt, att inte vardera.

Berom inte viktnedgang utan att veta vad det beror pa — gatt ner av att man mar daligt? Nu ar
jag bra dog jag inte tidigare.

Olika familjer har olika behov. En del vill klara forandringen pa egen hand, andra 6nskar latta
insatser och en del familjer vill ha mycket stod i sitt forandringsarbete. Var lyhoérd.

Manga foraldrar har forestallningen av att barnet maste rora sig mer aven om deras barn redan
ror sig mycket. De blir lattade av att hora att det da &r bra som det ar.

Kommer ofta fram i samtalen hur det funkar pa skolidrotten. Ibland tar sjukskéterskan pa
obesitasmottagningen kontakt med idrottslarare, om familjen inte vill gora det sjalva.

Manga som minskat i vikt sager att det blivit lattare att rora sig, de mar béttre osv. De har ofta
béattre resultat vid uppféljande konditionstest.
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Risker med fetma

Barn som tidigt utvecklar fetma har en hog risk att behalla fetman till vuxen alder. Det ar
alltsa mycket ovanligt att fetma véxer bort” av sig sjdlv. Bland vuxna medfor fetma en 6kad
risk for att utveckla livsstilsrelaterade sjukdomar. De allvarligaste langsiktiga foljderna ar:
hjart-och kérlsjukdomar (huvudsakligen hjartsjukdom och stroke), diabetes,
belastningsskador, sérskilt artros, somnsvarigheter, flera cancerformer och nedsatt fertilitet.
Aven om de flesta sjukdomar inte blir synliga forran i vuxen alder kan fetma medféra
svarigheter redan under barndomen. Barn kan uppleva andningssvarigheter, 6kad risk for
benbrott, hogt blodtryck, tidiga markaorer for hjart-och karlsjukdomar, insulinresistens samt
samre psykisk hélsa. Detta kan leda till en del problem i vardagen, exempelvis att barnet latt
blir andfadd, far svart att leka med andra barn pa lika villkor, har svart att hitta klader eller att
barnet ser &ldre ut &n hen &r. Att barnet ser dldre ut kan leda till att barnet behandlas
annorlunda jamfort med normalviktiga jamnariga, att omgivningen staller storre krav pa
barnet eller har mindre Gverseende med barnets beteende.

Att diskutera med vardnadshavare

e Om vikten plotsligt borjat 6ka. Fraga vad som hande i deras liv nar 6kningen borjade?
(forandrad familjesituation, slutade fritids, drabbats av sorg?)

e Vilka ar de viktigaste personerna i ditt barns omgivning?

e Vilka spenderar barnet mest tid med férutom dig? Vet dessa personer om att ditt barn
behover begransas nar det géller mat och skarmtid?

e Har du diskuterat ditt barns fetma eller era forsok att forbattra levnadsvanorna med de
personer ditt barn tillbringar tid med? Om inte — hur skulle du kunna géra det pa ett
bra satt?

e Kanner du att du far stod fran personer i er omgivning eller har de svart att forsta hur
viktigt det har &r for dig och ditt barn?

e Fysisk aktivitet ar viktigt for den som ar éverviktig eller har fetma. Dels for att
paverka viktutvecklingen men dven pa grund av de positiva fysisk aktivitet har pa flera
halsofaktorer som &r associerade med Gvervikt/fetma. Det ar viktigt att uppna
rekommendationerna for fysisk aktivitet d&ven om det inte har nagon direkt effekt pa
vikten. Det ar viktigt for att fa en bra grundhélsa oavsett vikt.

e Borja med den fysiska aktiviteten utifran vilken niva du befinner dig pa och oka
succesivt.
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Material och metoder

Nedan ges tips om ett antal filmer, organisationer, verktyg och annat material. De presenteras
inte i nagon sarskild ordning och listan &r inte pa nagot satt komplett 6ver tillgangligt
material.

Kunskapsstyrning

Kunskapsstyrning hélso- och sjukvard arbetar for en mer kunskapshaserad, jamlik och
resurseffektiv vard av hog kvalitet. Det finns 26 nationella programomraden (NPO), varav ett
ar levnadsvanor och ett annat &r barn och ungdomars halsa. Dessa NPO leder
kunskapsstyrningen inom sitt respektive omrade. Atta nationella samverkansgrupper (NSG)
leder och samordnar regionernas nationella, gemensamma arbete i flera olika omraden. De
nationella programomradena har nationella arbetsgrupper (NAG) for att driva
forbattringsarbete inom olika omraden, till exempel inom diagnosomraden och vid behov for
specifika fragor. Totalt har nationella programomraden och nationella samverkansgrupper
startat ett 40-tal nationella arbetsgrupper.

Vardprogram for 6vervikt och fetma som beréknas klart under varen 2021 kommer att
innehalla ett avsnitt om barn och unga. Det utgar fran Socialstyrelsens nationella riktlinjer for
prevention och behandling vid ohéalsosamma levnadsvanor. Vardprogrammet kommer att ha
sitt fokus pa samtal om levnadsvanor. Inom NPO levnadsvanor har det ocksa tillsatts en NAG
som har ett pagdende arbete med vardprogram kring levnadsvanor. Aven har kommer det att
finnas avsnitt om barn och unga. Detta vardprogram beraknas ga ut pa remiss i april 2021.
https://kunskapsstyrningvard.se/

En frisk skolstart plus.

Materialet &r ej klart for spridning men information finns pa deras hemsida. En frisk skolstart
plus ar ett arbetssatt (program) med malet att vardnadshavare ska kunna stotta sina barn till sa
halsosamma mat- och rérelsevanor som mojligt nar barnet ar hemma (det vill sdga, inte pa
skolan/fritids). Utvardering har gjorts 2011 och 2013. Nu testas det en tredje gang for att se
vilka resultat som uppnas. Vid positivt resultat kommer programmet sen att kunna spridas.
www.enfriskskolstartplus.se

Film om att Ma bra
https://www.youtube.com/watch?v=LtcUmbiaPFg Film som tar upp att &ta, sova, réra sig och
gora saker man gillar.

Generation pep

Generation Pep &r en icke vinstdrivande organisation som arbetar for att sprida kunskap och
skapa engagemang kring barn och ungdomars hélsa. Kronprinsessparet ar initiativtagare till
Generation Pep som tillsammans med aktorer fran hela samhéllet vill driva ett ambitiost och
langsiktigt folkhalsoarbete med barn och unga i fokus. Deras vision ar att alla barn och
ungdomar i Sverige ska ha mgjlighet och viljan att leva ett aktivt och halsosamt liv.
Generation Peps arbete utgar fran FYSS och de Nordiska Naringsrekommendationerna (NNR
2012) och de samarbetar med etablerade kunskapspartners.

Pa hemsidan finns fakta, rad och verktyg. Ett av verktygen ar Pep Skola som ar ett
kostnadsfritt digitalt stod till alla skolor i Sverige som vill skapa aktivare och hélsosammare
skoldagar. Verktyget ar utvecklat tillsammans med skolor och forskare, och har stéd i
laroplanen.

https://generationpep.se/sv/
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Varsta basta skolan + lararhandledning

For barnen ar livet med de digitala skarmarna fullt av méjligheter. Men det kan ocksa ge
problem. Appar och spel som skapats for att framkalla beloningshormoner far oss att sitta
stilla och slarva med mat och somn. I ”Virsta basta hdlsan” vander sig Maria Dufva till de
unga och forklarar med hjalp av experter pa motion, kost, somn och psykisk hélsa hur
skdrmande” kan paverka maendet. Boken ar full med fakta, rad och verkliga beréattelser fran
barn som Maria moétt i sitt arbete som kriminolog och forelasare pa skolor. Hon tréffar ofta
barn som ké&nner sig beroende av mobilen och undrar hur de kan bryta monstret. Maria har
tidigare skrivit ”Vérsta basta nitet”. Boken ingér i ett samarbete med Generation Pep.
Lararhandledning finns att ladda ner gratis hos forlaget.

Nér detta skrivs (december 2020) planeras for att ett exemplar av boken ska finnas med i det
material alla deltagare pa Skolskoterskekongress 2021 far sig tillsant infor kongressen.
https://www.bonnierfakta.se/nyheter/lararhandledning-varsta-basta-halsan/

Grunda sunda vanor

Grunda sunda vanor &r ett pedagogiskt bildmaterial for barnhalsovarden som finns i
Rikshandboken. Delar av materialet kan fungera bra for skolans yngre elever. Materialet
syftar till att géra barnen delaktiga i samtalet.
https://www.rikshandboken-bhv.se/metoder--riktlinjer/halsosamtal-om-levnadsvanor/grunda-
sunda-vanor---pedagogiskt-bildmaterial/

Kompis med kroppen.

Ica har ett samarbete med skolor dar klasser kan fa besoka en butik. Det ingar ocksa material
och lararhandledning | materialet som riktar sig till ar 2 och ar 5 finns bland annat en film om
att ata frukt och gront https://www.youtube.com/watch?v=V09fszEf80E. Detta material riktar
sig till pedagoger snarare an elevhalsan. Hor efter med ldrarna pa din skola om de brukar
anméla sina klasser till detta samarbete.
https://www.ica.se/halsa/artiklar/anmalan-kompis-med-kroppen/

Youmo

Manga unga som ar nya i Sverige svart att fa tillgang till information och samtal om fragor
som ror hdlsa, sex och relationer eller vilka rattigheter de har i Sverige. Darfor lanserades
sajten youmo.se Sajten finns pa olika sprak och innehaller information om relationer,
jamstélldhet och sexuell och reproduktiv hélsa och rattigheter. En vagledning till sajten har
tagits fram och den kan bestéllas eller laddas ner fran MUCF.se
https://www.youmo.se/sprakvalsida/

Latta tips

Material fran Vastra Gotalandsregionen. Létta tips finns pa flera olika sprak och riktar sig till
barn med 6vervikt. Barn med fetma kan behdva en storre kartlaggning och annat stod. Till
materialet finns ocksa arbetsblad ”Min dag”, ”’Min vecka med frukt och gront”, ”Min vecka
med hopp och studs” och ”Min vecka med TV, dator, skdrm”. Det finns en version for de lite
yngre barnen och en version for ungdomar. For personal finns handledningar, tips och
arbetsmaterial att ladda ner. Materialet for personal ar Ml inriktat.
https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/vardgivarwebben/vardriktlinjer/Beslutstod-overviki-

och-fetma/barn-och-unga/material-och-lankar/
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Brannpunkten - MittBp-samtal

Brénnpunkten ar en ideell forening som utarbetat samtalsmetoden MittBpSamtal som &r ett
enkelt verktyg for att specifikt fanga problematiken kring évervikt och fetma Sedan 2015
sprids metoden MittBpSamtal 6ver hela landet genom utbildningar till skolor/EMI och
obesitasteam/BUMM. Metoden handlar framst om bemétandetekniker som motiverar till
livsstilsforandringar. Det handlar mycket om en kropp i balans.

Pa hemsidan finns kom-igang-tips, undervisningsmaterial, inspiration och tips.
https://mittbp.se/

Atstorningszonen

Atstorningszonen &r en del av Tjejzonen som #r Sveriges storsta stddorganisation for tjejer. *De har
fokus pa tjejers maende och utmaningar kopplat till mat, vikt, kropp, traning, ideal och
kontrollbehov. Genom bade personligt mejlstod och chatt kan skapas motivation till att forandra
sin situation. Tjejzonen erbjuder ocksa utbildningar i medmanskligt lyssnade, bemdtande i svara
samtal och hallbart hjalpande med syfte att minska den psykisk ohélsan bland unga tjejer.
https://tjejzonen.se/fa-stod/atstorningszonen/

Snorkel

Samverkan mellan region och kommuner i region Uppsala. Pa Snorkels hemsida finns bra
information for unga att ta del av men ocksa material och konkreta tips. Det ar inriktat mot
psykisk ohélsa och tar bland annat upp &mnen som stress och sémnsvarigheter.
https://www.snorkel.se/

Fler tips pa websidor med material, tips och inspiration:
Aktivitetsglasogon. https://www.synsam.se/alla-ska-se

Balanserade barn. https://balanseradebarn.se/ Inspiration, material och utbildningar.

Bildstod. www.bildstod.se Sida dar du kostnadsfritt kan skapa bildstdd for att underlatta
kommunikation och fortydliga informationsmaterial.

Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling. En evidensbaserad handbok
for dig som arbetar med att framja fysisk aktivitet www.FYSS.se

Idefics. https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/vardgivarwebben/vardriktlinjer/Beslutstod-
overvikt-och-fetma/barn-och-unga/material-och-lankar/ideficsfoldrarna/ Vastra
Gotalandsregionen. Broschyrer pa flera sprak om levnadsvanor

Livsmedelsverket. www.slv.se

Mer rorelse i skolan. https://www.skolverket.se/skolutveckling/inspiration-och-stod-i-
arbetet/stod-i-arbetet/mer-rorelse-i-skolan Skolverket.

Mersmak kommunikation. http://kajsaasp.se/recept-for-aktiva-teens/ Recept for aktiva teens.
Mellanmalsrecept

Nutritionsfakta. www.nutritionsfakta.se Kunskapsportal om mat och hélsa.
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Natverket Halsoframjande hélso- och sjukvard, HFS. http://www.hfsnatverket.se/ Hemsida
med exempelvis matwebben som ger rad, tips och fakta kring fragor om mat.

Riksforbundet HOBS — hélsa oberoende av storlek www.hobs.se Hemsidan har olika ”zoner”
for unga, foraldrar och professionella. https://www.hobs.se/zone/du-raknas-skola/inside/846
Materialet Du réknas, en zon med material for larare

Socialstyrelsen Stod for samtal och rad om bra matvanor. Webuthildning
https://www.socialstyrelsen.se/regler-och-riktlinjer/nationella-riktlinjer/publicerade-
riktlinjer/levnadsvanor/stod-i-arbetet/samtal-om-matvanor/

Statens medierad. https://statensmedierad.se/

Tjejzonen https://www.tjejzonen.se/

Transkulturellt centrum. https://www.transkulturelltcentrum.se/overviktsprevention/tips-pa-
halsosamma-vanor-pa-olika-sprakny-sida/ Tips pa arabiska, engelska och ryska

Tréaning i livet https://traningilivet.se/ Inspiration, webshop och foéreldsningar.

Umo.se https://www.umo.se/att-ma-daligt/tips-for-att-ma-battre/film-tips-for-att-ma-bra/ Film
med tips for att ma bra. Finns pa flera sprak.
Ung livsstil. www.unglivsstil.se

Widgit. www.symbolbruket.se Bildstodsprogram med manga funktioner. Kraver licens.

Youmo i praktiken. https://www.mucf.se/publikationer/youmo-i-praktiken MUCF. En
vagledning om att samtala med unga nyanlanda om fragor som ror halsa, sexualitet och
jamstélldhet. Uppdaterad 2020.

Lankar heder psykisk ohalsa mm
Hedersfortryck www.hedersfortryck.se

Tilia. 1deell organisation for ungas psykiska halsa. www.teamtilia.se

www.transformering.se Information om transbegrepp, rattigheter, relationer samt hur den
konsbekraftande varden fungerar

Vaga beratta — interaktiv sida for barn 8-12 ar pd www.1177.se Vaga beréatta utgar fran att
alla har hemligheter. En bra hemlighet gor en pirrig och glad. Men om en hemlighet gor en
ledsen och orolig ska man inte behdva vara ensam med den, utan vaga beratta for en vuxen.
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