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Framjande samtal om halsosamma
levhnadsvanor hos barn och unga

Barnets basta galler
Fran januari 2020 ar Barnkonventionen svensk lag. Det innebar att sambhillets insatser ska bidra till att

alla barn ges likvirdiga moéjligheter f6r sin uppvixt utan nagon form av diskriminering (artikel 2). Alla
barn har ritt till bista uppnaeliga hilsa och till kunskap om goda levnadsvanor samt skydd mot
skadliga levnadsvanor och traditionella sedvinjor (artikel 17, 19 och 24). Barnets basta ska alltid
beaktas. Barn har aven ritt till delaktighet och inflytande i utformandet, genomférandet och
uppfdljningen av insatser som bidrar till barnets optimala utveckling och bista uppnaeliga hilsa
(artikel 3, 6, 12 och 24).

Barnens basta géller! — i Kronoberg

Kronobergs kommuner och Region Kronoberg utvecklar tillsammans med polisen och idéburen
sektor en arbetsmodell, Kronobarnsmodellen, for att pa basta mojliga vis arbeta med fokus pa
frimjande och férbyggande arbete, ga tidigt in i skeenden som r6r barn samt upparbeta en god och
likvirdig samverkan mellan alla verksamheter och aktorer som moter barn. Detta dr unikt i Sverige.
Arbetsprocessen heter Barnens bista giller! — i Kronoberg!'l. Malet ir utga frin barnets behov och
inte hur myndigheter, verksamheter eller aktorer dr organiserade och samtidigt férenkla
professionernas arbete i drendena. Genom att ta fram material i samverkan kan vi dven sikerstilla att
vi anpassar oss till barnkonventionen redan fran borjan.

Syftet med kunskapsstddet

Syftet med kunskapsstodet ér att skapa samsyn och tydliga arbetssitt nar det galler det frimjande och
forebyggande arbetet gillande levnadsvanor med fokus pa hilsosamma matvanor och fysisk aktivitet
tor en god och jamlik hilsa hos barn och unga. Arbetet med att frimja hilsosamma levnadsvanor idr
en del i det linsgemensamma arbetet Barnens Bista i Kronoberg giller!

Samtalsstodet (MI-tridet) och tillh6rande kunskapsstdd ar framtaget for att anvandas av dig som
moter barn, unga och deras forildrar i ditt arbete. Ingangsvinklen i samtalet ska vara det
halsofrimjande perspektivet och/eller utifrin de funderingar som familjen/barnet/ungdomen har.

Utbildning och stdd i arbetet med levnadsvanor

Region Kronoberg har tagit fram en digital basutbildning ”hilsosamma levnadsvanor”. Utbildningen
utgar fran Socialstyrelsens Nationella riktlinjer f6r prevention och behandling av ohilsosamma
levnadsvanor, och ger en grundliggande kompetens samt samsyn inom omradet. Den 4r obligatorisk
for medarbetare 1 Region Kronoberg, men ir tillginglig t6r alla. Link till utbildningen samt
information, vigledning och informationsmaterial finns pa Region Kronobergs vardgivarwebb.
https://www.regionkronoberg.se/vardgivare /arbetsomraden-processer/folkhalsa/levnadsvanor/

M Lis mer om Barnens bista giller! —i Kronoberg. P4 regionkronoberg.se
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Nationella riktlinjer

Nationella riktlinjer f6r prevention och behandling vid ohdlsosamma levnadsvanor innehaller
rekommendationer om atgirder for att f6rindra levnadsvanor som tobaksbruk, riskbruk av alkohol,
ohilsosamma matvanor eller otillricklig fysisk aktivitet, 1 syfte att forbattra hélsa samt férebygga och
behandla sjukdom genom att stodja patienter att férandra ohilsosamma levnadsvanor. Riktlinjerna
betonar sirskilt vikten av atgarder for att stodja riskgrupper till forindring. I riktlinjerna betonas
sarskilt vikten av insatser och dtgirder for riskgrupper, Gravida, barn och unga under 18 ar dr
prioriterade riskgrupper. Atgirderna som rekommenderas ir olika nivier av ridgivande samtal, for
barn och unga rekommenderas familjestodsprogram. Ett forildrastodsprogram kan innehilla
forildratekniker sisom positivt engagemang, uppmuntran, problemlosning och grinssittning, tillsyn
och emotionell reglering. Det handlar i huvudsak om att frimja, identifiera och ge stéd vid
ohilsosamma levnadsvanor med fokus pa tidiga insatser’.

Personcentrerad vard

Vi dr ofta olika beredda att gora forindringar. Nar vi moter en foralder, ett barn eller ungdom, som
inte alls dr beredda att gbra nagon dndring bor fokus vara att vicka intresse fOr att Gverviga en
forindring.

Personcentrerat motivations och behandlingsarbete i ett barn och familjeperspektiv ar
utgangspunkten for stod och behandling enligt nationella riktlinjer. Du som samtalsledare behéver ta
hinsyn till vad den unika individen eller familjen anser vara av vikt.?

MI som metod for samtalsstddet

Motiverande samtal, MI, ér en samarbetsinriktad samtalsstil 1 syfte att stirka en persons egen
motivation och dtagande till férindring. Inom metoden finns utarbetade strategier som underlattar
och utvecklar samtalet och individens/familjens process. Meny agenda it en strategi som ar vanlig
inom Motiverande samtal.

Med syftet att skapa samsyn kring samtalet kring ohilsosamma levnadsvanor har vi valt att lata meny
agenda vara utgangspunkten for det hilsofrimjande samtalet om levnadsvanor i form av ett trad.

! Nationella riktlinjer fér prevention och behandling vid ohilsosamma levnadsvanor
—stdd for styrning och ledning, Socialstyrelsen 2018

2 Lds mer om Region Kronobergs definition av personcentrerad vird pa regionkronoberg.se
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Levnadsvantradet — ett samtalsstod
baserat pa Meny/Agenda

Meny agenda innebir att du som samtalsledare tillsammans
med individen eller familjen kommer 6verens om vad
samtalet ska handla om.

Genom att anvinda Meny agenda (MI-bubblorna/l6éven i
tridet) har du som samtalsledare mojlighet att styra samtalet 1
den riktning som du anser att samtalet behéver ta samtidigt
som det ger individen eller familjen vissa valmoijligheter.

Borja med att be om lov att ta upp ett iamne och friga sedan
vad de kinner till. Familj/barn/ungdomens svar avgor sedan
hur du kan ga vidare med samtalet. Bekrifta de kunskaper de
har och fundera direfter 6ver vad de behéver veta allra mest. Be om lov att fylla pa med den
kunskapen genom att beritta om det i korta, faktabaserade och neutrala stycken.

Anvind dig girna av Region Kronobergs informationsmaterial om levnadsvanor?
som stod fo6r det hilsofrimjande samtalet tillsammans med underlaget 1 och till
denna handledning. Utforska da och dd vad personen tinker om informationen
som du tillfor.

MI-bubblorna kan dven anvindas som ett sitt att styra in samtalet pa det som
framkommit i t.ex. svaren i ett standardiserat frigeunderlag om levnadsvanor. De
kan dven anvindas fOr att prata med en grupp av barn om vad som paverkar var
hilsa.

Du: Jag har en del saker vi brukar ta upp om vad som kan paverka din
halsa och ditt madende, nu och pa sikt (visa Ml-bubblorna).

Exempel: Vilka av dessa skulle kunna vara aktuella for dig att prata om idag?
Ar det nagot som inte finns med har som du skulle vilja prata om idag?

For samtalet framat

Nir ni samtalat runt de dmnen som valts kan du forsiktigt ga in pa férindring om
du kinner att familjen/barn/ungdom ir 6ppen for det.

Still frigor som handlar om anledningar till att f6rindringar 4r bra att gora

e Vad ir det som gor att ni/du funderar pa att...?
e Vad skulle du beh6va dndra?

3 Informationsmaterial finns f6r bestillning och utskrift pa vardgivarwebben/arbetsomriden och
processer/folkhilsa/levnadsvanor/
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Du: Skulle det vara okej for dig att vi pratar lite om fysisk aktivitet?
Exempel: Familj/barn/ungdom: Ja, det ar okej.

Du: Vad kanner du till om hur fysisk aktivitet paverkar din/ditt barns
héalsa?

Familjen/barn/ungdom: Jag vet att....

Du: Bra, du beréttar att du vet att.... Skulle det vara okej for dig att
jag berattar lite om pa vilka fler satt det paverkar din/ditt barns
héalsa?

Lyssna och gor korta sammanfattningar mot malet.

Bekrifta det som fungerar och betona deras ritt att vilja sjilva.
e Du kinner att...
e Du skulle vinna...

e Det ir sjilvklart du/ni som vet bist vad som fungerar for er/dig

Bekrifta den forindring som forilder/barn/ungdom valt och friga mera detaljerat om hur de ska gi
tillviga. Det kan vara limpligt att de far ett papper/kort for att skriva upp forindringen som de sedan
och far med sig darifran.

Till samtalsstodet finns sma kort som kan anvindas i detta syfte.

Du: Om det behdvs en forandring ar oftast det basta ar att borja
med en som kanns latt, och sedan nar den fungerar, fortsatta

SEmRE med nésta.
S& om du/ni skulle gora en forandring till att bérja med, vilken
skulle du/ni i sa fall borja med?

Nasta steg

Om det kommer upp funderingar och fragor dir du kdnner dig osiker pa vilka rad du kan ge, ta
hjalp av personer du kan konsultera.

Det ir viktigt att ni pa er arbetsplats har konkretiserat nar det ar dags for nista
steg:

- vem ni kan konsultera nir ni kinner er osikra

- nir detta kan goras

- till vem ni remitterar om det behévs samtal om levnadsvanan med nagon med
fordjupad dmneskunskap och/eller har avsatt tid f6r lingte samtal om vanan
enligt Nationella riktlinjer f6r prevention och behandling av ohilsosamma
levnadsvanor®.

4 Nationella riktlinjer fér prevention och behandling av ohdlsosamma levnadsvanor
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Modell: Struktur for samtal om levnadsvanor. Region Kronoberg 2012

Definition for hdlsosamma matvanor

Med hilsosamma matvanor avses nir energiintag, naringsintag, livsmedelsval, tillagningsform och
maltidsmonster svarar till individens behov. Definitionen av ohidlsosamma matvanor ir densamma f6r
alla vuxna och barn 6ver tva ar med vissa undantag.

Indikatorer pa individens niringsintag:
Frukt och gronsaker, fisk, fullkorn samt sockerrika livsmedel.

Indikator pa individens energibalans:
BMI. Observera att BMI inte ska anvindas som ett matt pa personens niringsintag

Halsosamma matvanor framjar jamlik halsa

Minniskor i Sverige har generellt bra matvanor men det finns stora skillnader mellan grupper i
samhaillet. Ohilsosamma matvanor dr vanligare 1 grupper med lag utbildning och lag inkomst. Detta
leder till ojamlikhet i hilsa da ohilsosamma matvanor idr en av de enskilt storsta bidragande orsakerna
till den samlade sjukdomsbordan i Sverige idag.

Idag dr det pa de allra flesta platser i virlden inte nagon brist pa energi (kalorier). Kaloririka
néringsfattiga livsmedel har gjort att 6vervikt och fetma har blivit det nya ansiktet pa underniring.
Man brukar tala om “Double burden of disease” d.v.s. en sjukdomsborda orsakad bade av brist pa
brist pa niringsimnen och ett hdgt intag av energi.

I EU-kommissionens landrapport f6r Sverige lyfts sirskilt ohdlsosamma matvanor hos 15-aringar och
1 unders6kningen Riksmaten ungdom ser man att ungdomar iter for lite frukt och gront och for
mycket r6tt koétt och chark. I UNICEFS rapport ”The state of the world’s children 20197 lyfts att
hilsotillstindet for manga barn dr starkt hostat utifran felndring. Bristen pa niringsimnen drabbar
insidan av kroppen.

4 unicef.org/reports/state-of-worlds-children
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Kostindex — metod for att identifiera ohdlsosamma

matvanor
Kostindex dr ett verktyg for att identifiera den naringsmassiga kvaliteten pa maten. Utifran poingen
b6ér man utforska vidare kring personens matvanor.

Socialstyrelsen har definierat betydande ohilsosamma matvanor som liga poing pa kostindexet (0—4
poing av 12 mojliga). Utifran denna definition har cirka 20 procent av den vuxna befolkningen
ohilsosamma matvanor. Det ar viktigt att aterkoppla oavsett poing.

Formuliret kostindex ligger som bilaga i dokumentet.

Forklaring till indikatorerna i kostindex

Alla livsmedelsgrupper dr inte med i kostindex men de grupper som 4r med ar indikatorer dven for de
grupper som inte dr med. T.ex. h6ga poing pa gronsakskonsumtion korrelerar med hogt intag av
fullkorn, fisk och frukt samt ligre konsumtion av kott/chark och socker. Fiskkonsumtion ir en
indikator for kéttkonsumtion och intag av fleromattat fett. Personer som inte ater fisk far inga poing
for den fragan, dir dr det viktigt att samtala om fleromittat fett och val av proteinkilla vid
huvudmaltider. Det dr litt att konsumtionen av rott kott och chark blir hgre om man inte éter fisk, i
samtalet kan man prata om alternativa proteinkallor sa som vegetabiliskt protein och fagel.

Att fraga om frukost och gemensamma maltider ger inga poiang men ir virdefulla for att skapa sig en
bild av barnets forutsittningar for hilsosamma matvanor. Fragan om frukost ger en indikation pd en
persons f6rmaga att strukturera sin dag och sina maltider. Barn och ungdomar som inte dter frukost
hoppar oftare 6ver skolmaltiderna. Gemensamma maltider med familjen eller vinner dr en del av
socialidentitet. Fran den nationella rapporten Skolbarns hilsovanor i Sverige 2013-2014 ar lyfts lagre
forekomst av psykisk ohilsa hos barn och ungdomar som iter gemensamma maltider med sin familj.
Frigan om man dter gemensamma maltider ar ett lokalt tillige 1 Kostindex som rekommenderas i
samtal med barn och unga.

Fragorna i kostindex aterfinns ocksa i den nationella Folkhalsoenkiten och 1 Barn och
Ungdomsenkiten.

Du kan registrera resultatet fran kostindexfragorna journalsystem under sékordet Levnadsvanor.
Sokordet finns i manga av de journalmallar som dr vanliga inom Region Kronobergs verksamheter
men kan dven importeras till andra mallar.

Definition for tillracklig fysisk aktivitet/rérelse

Med hilsosam rorelse hos barn och unga avses minst 60 min rérelse per dag samt att stillasittandet
begrinsas. Eftersom intensiteten har betydelse finns det aven rekommendationer, som avser barn
och unga 617 ar, om typ av aktivitet fOr att det ska anses vara tillrickligt.

e Den fysiska aktiviteten bor vara av frimst pulshéjande karaktir och intensiteten mattlig till hog*
e Pulshojande fysisk aktivitet pa hog* intensitet bor inga minst tre ganger 1 veckan.

e Muskelstirkande och skelettstirkande aktiviteter bor inga minst tre ganger i veckan. Sidana
aktiviteter kan utféras som en del i lek, 16pning och hopp.

*Mattlig intensitet ger en viss okning av puls och andning, medan hig intensitet ger en markant okning av puls och
andning.
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Barn under 5 ar ar naturligt mer fysiskt aktiva dn 60 minuter per dag och ska uppmuntras till naturlig
rorelse i vardag och lek. Rekommendationen f6r sma barn och barn i forskolealdern ér att vara fysiskt

aktiva varje dag i minst tre timmar och aktiviteten sprids Gver dagen.

Nir vi pratar om behovet av att rora pa sig brukar vi anvinda begreppet fysisk aktivitet. Rorelse
betyder ungefir samma sak som fysisk aktivitet. Begreppet fysisk aktivitet innefattar all kroppsrorelse
under savil arbete som fritid samt olika former av kroppsovningar, till exempel idrott, lek,

kroppsovning, gymnastik, motion och friluftsliv.

Hilsofrimjande fysisk aktivitet ar vilken form som helst av fysisk aktivitet som forbattrar hilsan och
fysisk formaga utan att leder till skador eller risker. Nir vi pratar om motion ér det den delen av
idrotten dir 6vningar med kroppen gors med syfte att ma bra, for att fa behalla eller forbattra hilsa

och fysisk prestationsférmaga.

Metod for att identifiera otillracklig fysisk aktivitet
Med hilsosam rérelse hos barn och unga avses mist 60 min rorelse per dag samt att stillasittandet

begrinsas. Detta avser barn och unga 6-17 ar

Stegraknare

Det finns begrinsad evidens for att anvinda antal steg per dag som ett matt pa tillricklig fysisk
aktivitet hos barn och unga. De nivier som man i sa fall kan anvinda sig av ir en rekommendation
om 6ver 10 000 steg/dag for barn i forskolealdern och 11000—14000 for aldre barn och ungdomar,
beroende pa kon. Eftersom mittet saknar koppling till intensitet har det en begrinsad
anvandningsroll. Stegriknare kan daremot anvindas for att motivera barn och ungdomar till aktivitet i

vardagen och for att fa en 6verblick 6ver barnets
aktivitetsgrad 6ver tid.’

Professionsféreningen Fysioterapeuterna har
inom ramen for deras levnadsvanearbete tagit
fram ett kunskapsstod som bland annat
innehaller ett antal fragor for kartliggning av
barn och ungdomars fysiska aktivitet. Dessa
fragor kan anvindas som ett stod i det
hilsofrimjande samtalet.’

Formular till fragor for kartligegning av barn och
ungdomars Fysiska aktivitet ligger som bilaga till
dokumentet.

Killa: Unga kroppar dr gjorda for rorelse!
Fysioterapeuterna, 2017

5 Mer information om fysisk aktivitet finns att himta pa Fyss.se
¢ Unga kroppar idr gjorda f6r rérelsel Fysioterapeuterna, 2017

Att kartlagga ungdomars
fysiska aktivitet

TRANSPORT

Blir skjutsad till skola/arbete/fritid.
Gir eller cyklar ibland, eller dker kollektivi till skola/arbete/fritid.

Gar eller cyklar till skolafarbete/fritid de flesta dagarna

SKOLA

Ar fysiskt inaktiv pa rasterna och deltar inte pi skolans idrott
Aribland fysiskt aktiv p& rasterna och/eller deltar i skolans idrott ibland.

Ar fysiskt aktiv utomhus pi rasterna samt deltar i skolans idrott

ARBETE (om zktuellt)
Ar till stor del stillasittande i arbetet
Ar till viss del fysiskt aktiv i arbetet.

Ar fysiskt aktiv i arbetet under stérre delen av dagen.

FRITID
Arinte fysiskt aktiv p fritiden.

Trinar eller promenerar nagon gang i veckan

Tranar regelbundet eller promenerar de flesta av veckans dagar

HEMMA

Ar mestadels fysiskt inaktiv i hemmet.
Hjilper ibland till med fysiskt aktiva sysslor, dr ibland aktiv med familjen

Ar fysiskt aktiv hemma och hjilper till med stidning, tridgirdsarbete
eller lek med syskon och hundrastning etc.

>

7b Parent-child feeding dynamics and childhood obesity. Doktorsavhandling frin 2020.
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Familj och vanner
Sociala relationer spelar en viktig roll f6r hilsan 1 olika faser i livet. Bristfalliga
sociala relationer kan pa motsatt vis utgdra en pafrestning som skapar
ohilsa. Socialt stoéd av vinner och familj anses vara en skyddsfaktor mot
psykisk ohilsa, det finns vetenskapligt underlag for ett samband mellan
socialt stod och minskad risk f6r depression samt vilbefinnande.

Mainga aspekter kopplad till familj och hemmilj6é har paverkan pa
barnets matvanor. En aspekt gillande hemmiljon viktig f6r att frimja
hilsosamma matvanor ir gemensamma maltider med familjen.

Studier tyder pa att det kan finnas ett samband mellan gemensamma
maltider och minskad risk f6r 6vervikt/fetma. Familjemaltider frimjar dven
positiva interaktioner mellan familjemedlemmar, som kommunikation, barnsocialisering och
overforandet av varderingar och kultur. Det dr viktigt att underséka hinder som finns for
gemensamma maltider i en familj.

Forildrabeteende i matsituationer

Forskningen har visat att férildrar som ér kontrollerande i maltidssituationen och till exempel
tjatar/trugar pa barnet att dta upp all mat pé tallriken eller stark begrinsning av energititmat har
kunnat relateras till mer ogynnsamma hilsobeteenden och viktstatus hos barn.

Forildrabeteende som innebir att fordldrar dr lyhorda £6r barnets behov samtidigt som det finns

regler och struktur i hemmiljon har visat sig hora ihop med en mer gynnsam social och emotionell
utveckling hos barn, ligre viktstatus och mer hilsosamma vanor. Bada forildrarna ar viktiga for att
skapa ett sammanhang for livsstilsférindringar som in sin tur kan paverka barnets viktutveckling. ’

I Sverige idag har manga utlindsk bakgrund pa sa vis att de sjilva ir, eller har forildrar som ér, fédda i
annat land dn Sverige. Utlindsk bakgrund kopplas till bade kulturella och strukturella faktorer som
paverkar dtande och halsa pa flera olika sitt.

Migration har ett samband med forindrade kostvanor och hégre prevalens av fetma vilket i sin tur
medf6r en 6kad oro f6r 6vervikt och utveckling av fetma hos barnen for féraldrarna. Samtidigt kan
forildrars tidigare upplevelser, brist pa mat och kulturella skillnader nir det giller mat ocksa 6ka oro
f6r undervikt och att barnet inte far tillrickligt med mat vilket i sin tur kan bidra till 6vervikt/fetma.
Pressade situationer i vardagslivet, sisom ekonomiska begrinsningar vilket ar vanligare hos familjer
som varit i Sverige en begrinsad tid, kan ocksa paverka hur de agerar i matsituationer med sitt barn.

Forebilder och influensers

For det lilla barnet ar fordldern den storsta forebilden, att motivera fordldern till hilsosamma
levnadsvanor dr ger férutsittningar for hilsosamma vanor hos barnet. Pedagoger 1 férskolan och
skolan 4r ocksa viktiga férebilder f6r barnet matvanor och rorelse.

For ungdomar blir mat och rérelse en tydligare del av den sociala identiteten, mat och fysisk aktivitet
paverkas i hog grad av kompisar och influensers frin sociala medier. Forildern dr inte den storsta
forebilden men star for en trygghet kring maltider och den sociala gemenskapen kring maltiderna
hemma. Matvanor fran familjen forblir fortsatt viktigt under uppviaxten trots vixande sjalvstindighet
och inflytande fran vinner, det man har med sig fran tidig barndomen paverkar dven ungdomen.

7 Parent-child feeding dynamics and childhood obesity. Doktorsavhandling frin 2020.
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Kéanslor kring mat och rorelse

Mat ber6r alla och alla har kdnslor kring, mat, dtande och livsmedelsval. Svarigheter att dta fysiskt eller
psykiskt kan framkalla mycket kinslor och oro hos savil den som har svarigheter som personer
runtomkring. For vissa kan mat skapa obehagskinslor och oro, t.ex. ridsla for klimatférindringar.
Beroende pa vilka kidnslor som finns och hur omfattande de ér kan personen behova triffa andra
kompetenser.

Ohilsosamma livsmedel dimpar oro f6r stunden

Att de som mar psykiskt daligt viljer ohalsosamma produkter handlar inte bara om enkelhet och
snabbhet. Det finns en medicinsk forklaring. En chokladkaka kan f6r en stund dimpa oro och angest
och halla borta obehagliga kinslor. Bakgrunden ir att snabba kolhydrater som socker i kombination
med fett, sitter iging kroppens eget beloningssystem. Da produceras dopamin, en av hjiarnans
signalsubstanser, som kan skapa en kinsla av glidje.

Atstorningar

Om en person tinker vildigt mycket pa sin vikt si kan det vara tecken pa en itstérning. Aven
obsetrvationer som att barnet/ungdomen dter mindre eller mer, drar sig undan, verkar tr6tt och/eller
kanske har svart att koncentrera sig, har kalla hinder eller borja bira tjocka och linga klider ar kan
vara tecken pa dtstorning.

Majoriteten med atstorningar ar normalviktiga, det ar viktigt att uppmirksamma avmagring. Viga
friga barnet/ungdomen om det som du har uppmirksammat, och forsék friga utan att anklaga hur
barnet/ungdomen mar.

Attityder frin vuxna, vinner och media om utseendenormer kan leda till att barnet/ungdomen
utsitter sig for viljemissig energibrist genom att dta valdigt lite och/eller trina vildigt mycket,
ortorexi. Barn och ungdomar som ”satsar” pa en idrott och trinar ofta och linga kan dven ofrivilligt
fa svarigheter att ticka energi- och niringsbehov.

Lids mer om dtstorningar pa UMO.se® och Atstérning.seg

Picky eating

Selektivt dtande ”picky eating” férkommer i alla aldrar och av olika anledningar. Det dr exempelvis
vanligt hos barn och ungdomar med neuropsykiatriska diagnoser. Beroende pa anledning och grad av
selektivt dtande kan olika typer av stod vara virdefullt for familjen. Ju storre begransningar och
ensidighet 1 livsmedelsval desto storre risk for naringsbrister pa kort och ling sikt. I ett frimjande
perspektiv dr det viktigt att observant pa en 6kad risk £6r 6vervikt och fetma hos ”picky eaters”
kopplat till dtbeteende och val av mat och dryck.

Om barnet eller ungdomen utesluter manga livsmedel ar det viktigt att familjen eller ungdomen far
triffa en dietist som kan se Over intaget.

8 Atsérningar, UMO.se
9 dtsérning.se
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Somn

Somn kan paverka matvanorna och dirmed det allminna
vilbefinnandet. Kronisk somnbrist stressar kroppen och 6kar risken
for bukfetma. Om man stindigt sover daligt sa kan det dven
paverkar kvaliteten pa maten man valjer att dta, man blir mer

sugen pa snabbmat, godis, lisk, snacks och liknande. Tillricklig
somn verkar istillet frimja ett hogre intag av frukt och gront Det
kan vara svart for kroppen att kinna skillnad pa sémnbrist och
hunger, att dta kan ocksa vara ett sitt att stimulera vakenhet.

Somnbrist hos mindre barn kan gora att barnet blir mer gnalligt
och kinkigt. Som férilder eller annan vuxen dr det litt att ta till s6ta drycker eller godsaker for att
trosta barnet. Att fa ordning pa sina sémnvanor kan dirfér hjalpa till att fa ordning pa matvanorna.

Somnbrist kan paverka bade motivation och ork att vara fysiskt aktiv.
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Mat och atande
Rekommendationer om livsmedelsval och vanor kommer fran nordiska
niringsrekommendationer.

Maltider under dagen

Maltidsordningen har betydelse f6r hunger och mittnad. Hela
kroppen fungerar bittre om man iter regelbundet - frukost, lunch,
middag och ndgot bra mellanmal ddremellan. Det blir littare att lata
blir att smadta och dta lagom vid maltider om man éter regelbundet
vilket i sin tur minskar risken fOr att vi dter mat som ger lite vitaminer
och mineraler och 6verkonsumtion av kalotier.

For att fa i sig alla naringsimnen kroppen behéver ér det bra att dta varierat. Forsok att se till att
barnet dter livsmedel fran matcirkelns alla delar varje dag. Enskilda livsmedelsgrupper kan uteslutas
utan att kosten behéver bli obalanserad eller otillracklig. Detta bor i sa fall géras 1 samrad med dietist.

Aven tinderna paverkas positivt om du iter regelbundet och inte sméiter. Tinderna fir méjlighet att
vila och saliven hinner reparera de skador som syran orsakar, det brukar kallas f6r tandvila. Lds mer
om pa vilket sitt tinderna paverkas under stycket Mat, dryck och tandhilsa.

Maltidsmiljo

En bra maltid som ber6r alla sinnen kan 6ka det psykiska vilbefinnandet. Att sitta i en lugn milj6é vid
ett fint dukat bord och mat som serveras vackert upplagd, ger bade kroppen och sjilen niring. Det
har till och med visat sig att den typen av maltid skapar en bittre mittnadskinsla jamfért med da man
serveras samma mat i en stressig och bullrig milj6.

Hur mycket ar lagom for mig?
Maten vi dter ger oss energi (kalorier) som vi behéver for att leva och ma bra.

De niringsimnen som ger energi ar protein, kolhydrater, fett, alkohol och kostfibrer. F6r mat ar det
inte som med alkohol och tobak, icke-gora, och inte heller som med fysisk aktivitet att ju mer desto
bittre (till en viss grins) utan det dr lagom som giller.

Vad som ir lagom energi beror dels pa kroppens energibehov 1 vila dels pa hur mycket en rér pa sig.
Oavsett om en behover lite eller mycket kalorier behéver kroppen ungefir lika mycket proteiner,
vitaminer och mineraler.

Som st6d att prata kring vad som édr lagom och fa en bra
balans mellan niringsimnen och kalorier i maltiden kan man
anvinda tallriksmodellen. Genom att anvinda sina hinder som
matt for olika livsmedelsgrupper far man en portions som ar
lagom till sin kroppsstotlek och alder.

For skolbarn finns det en modell ”tallriksmodellen med
hinder” som dr framtagen av Elevhilsan i Kronoberg i
samarbete med Region Kronoberg. Material finns pa Region
Kronobergs virdgivarwebb. '’
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I Rikshandboken for
barnhilsovarden' finns i Grunda
Sunda Vanor ett pedagogiskt
bildmaterial for att frimja och 6ka
barnets delaktighet i hilsosamtalet.

Oka/minska/byt till — val av livsmedel

MINDRE MER

&
v ﬁ Gronsaker
Kétt och chark ﬂ'\.wq *{ 3 och rotfrukter
- -
. & A4

m Frukt och
-,‘“..I bar
Fisk och
*%( 4 bénor
\% Mandel

Fullkornsprodukter Nyttiga fetter Magra mejeriprodukter

Séta, energi-
rika drycker

Socker och -
sockerrika

produkter .

Figuren illustrerar livsmedelsval f6r hilsosamma matvanor.

Figuren Oka/Minska/Byt till kan anvindas som ett underlag i det hilsofrimjande samtalet om
hilsosamma matvanor. Modellen har sitt ursprung fran Livsmedelsverket Hitta ditt sdtt och ar
anpassad for att passa ett barn och ungdomsperspektiv. Mer information och inspiration finns pa
livsmedelsverkets hemsida. '* Matvanor handlar inte bara om livsmedelval utan aspekter som
maltidsordning och maltidsmilj6 vilka inte kommer fram i illustrationen.

11 Rikshandboken i barnhalsovird

12 Hitta ditt sitt, [ivsmedelsverket

12 Informationsmaterial finns f6r bestillning och utskrift pa vardgivarwebben/arbetsomriden och
processer/folkhilsa/levnadsvanor/
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Oka/Minska/byt ut till

Minska:

e Rott kott och charkprodukter samt saltrika livsmedel. Charkprodukter innehaller mycket salt. Max
500 gram rott kott per vecka vilket motsvarar ca 4 maltider innehallande rott kott. Med rott kott
menas kott fran gris, nét och lamm, ren och vilt.

e So6ta och energirika drycker som ger manga kalorier men endast lite niringsimnen. Sota drycker
lurar kroppen eftersom den far i sig manga kalorier utan att bli matt.

e Socker och sockerrika livsmedel, framforallt fran godis, glass, kakor och lisk.

Byt till:

e Vilj fullkornsprodukter nir du dter pasta, brod och gryn.

e Nyttigare fetter som olja, flytande margariner och magra matfetter. Kolla girna efter nyckelhalet.
Nyckelhalet ér livsmedelverks symbol for att produkten innehéller mindre socker och salt, mer
fullkorn och fiber och nyttigare eller mindre mingd fett.

e Magra mejeriprodukter, girna nyckelhdlsmirkta produkter berikade med D-vitamin. Vegetabiliska
alternativ i form av havre eller sojaprodukter berikade med D-vitamin och kalcium.

Oka:

e Gronsaker. Girna grévre gronsaker som rotfrukter, vitkal, bénor blomkal, broccoli och 16k. Lis
mer under gronsaker, frukt och bar

e Frukt och bar. Lis mer under gronsaker, frukt och bir.

e Fisk och vegetabiliska proterner ex. bonor.

e Notter och mandel

Gronsaker, frukt och bar

For barn under fyra ar dr rekommendationen att frukt och gronsaker ingar i kosten varje dag, girna
vid varje maltid. Med stigande alder 6kas méingden successivt sa att de vid fyra ar dter cirka 400 gram
per dag. Vid 10 ars alder dr rekommendationen som for vuxna, nimligen 500 gram per dag.

Barn behover mycket niring for att vixa och utvecklas pa ritt sitt. Men barn éter inte lika mycket
som vuxna. Det innebir att

barn behéver niringstit mat, mat som innehaller mycket niring i férhallande till mangden kalorier.
Fibrer fran frukt/bir/gronsaker och baljvixter bryts ner i tjocktarmen och utgdr sedan energi och
grund till de goda bakterierna i tarmen

Livsmedel fran vixtriket ger forutom viktiga vitaminer och mineraler dven rikligt med kostfibrer och
bioaktiva dmnen som antioxidanter, fenolféreningar och vixtsteroler som pa sikt har en skyddande
effekt mot kroniska sjukdomar. Minga av dessa skyddande dmnen dr bundna till
gronsakens/baljvixtens och fruktens fibrer och till firgimnen, darfoér dr det bra att dta s det blir flera
olika firger vid varje maltid. Hemma kan ”tva firger vid samma maltid” vara ett sitt att tinka.

Introduktionen av smaker borjar redan under tiden i mammans mage, och
fortsitter sedan genom amningen. Att gronsaker, frukt och bir dr en

del av familjens matvanor dr betydelsefullt fran férsta dagen,
inte minst genom att férildrar dr sina barns storsta forebilder.
Aven pedagoger i férskola och skola dr viktiga férebilder for
barnets matvanor.
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Tips for att 6ka konsumtion

Barn, ungdomar och vuxna som iter gronsaker har oftast 6verlag hilsosamma matvanor
(ndringskvalitet) och i de familjerna finns ofta en god formaga att planera, strukturera och gora
medvetna val.

Det kan vara littare att dta en storre portion gronsaker/rotfrukter och baljvixter om smaker och
farger skiljer sig at. Det kan bli stora volymer beroende pa vad som serveras, jamfor 50 g tomat med
50 g bladsallad. Genom att inkludera gronsaker, frukt och bir vid maltiderna férdelas mangden over
dagen.

At barnet eller ungdomen inte van att ita gronsaker sa kan ett tips vara att bétja med att prova olika
sorter men bara ta pyttesma bitar, det handlar om att vinja sig bade vid smak och vid konsistenser.
Det kan ta upp till femton tillfillen innan man har fatt en acceptans f6r smak och konsistens.

For ungdomar handlar det inte bara om smak, konsistens och tillginglighet om man dter grénsaker
eller inte, kan det aven vara en socialmarkering och ett aktivt stillningstagande for eller emot. I
samtalet kan det vara virdefullt att utforska vilka normer kring mat och dtande som giller inom
kompisginget for att kunna ha en dialog om férutsittningar vid en férindring.

Kan juice riknas in i den rekommenderade mingden frukt och béir?

I en del linder, och i studier, dir man lyfter 800-1000 gram gronsaker, frukt och bér inkluderas en
liten mangd juice. I de nordiska rekommendationerna kan max 1 dl fruktjuice inkluderas men det r
for de flesta bittre att dta frukt an att drick juice.

En apelsin eller ett dpple ger ca 50 kcal och 1 dl juice ger 40 kcal, men i juicen finns inte kostfibrerna.
Att dricka 1 dl juice gar fort (ca 10 sekunder), att dta en frukt tar ca 5-10 min. Manga, dven sma barn,
dricker mer dn 1 dl per tillfille.

Att gbra egen smoothie kan vara ett sitt att 6ka mangden f6r barn som har svart att dta tillrdckligt
gronsaker, frukt och bir.

Klammisar
Sa kallade ”Klammisar”, klimpasar dir barnet ska suga 1 sig innehallet som kan vara fruktpuré,
smoothies eller grot.

Det kan vara virdefullt att ha en dialog med forildrar om innehall, frekvens och risker med
klimmisar. For det lilla barnet (under 2 4r) kan det vara lagom med 1/4—1/3 frukt per tillfille och
manga klimmisar motsvarar innehallet av 1-2 frukter. S6t smak och en konsistens som barnet snabbt
kan suga i sig Okar innebir att det 4r latt att barnet dter fOr stora mingder i férhéllande till energi och
niringsbehov. Det frimjar ocksa ett beteende hos forildrar och barn kring snabb, littillgdnglic och
s6tsmakande mat.

Att skrapa/riva/mosa eller servera frukt i smabitar innebir att barnet 6var sin munmotorik genom att
flytta runt mat i munnen for att slutligen svilja. En viktig motoriktrining for dtandet men ocksa en
grundpelare f6r sprakutveckling. Férsenad sprakutveckling ses hos barn som konsekvens av
klimmisar, att inte fa moéjlighet att 6va upp sin munmotorik.
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Tillskott av vitaminer och mineraler

Aven om manga barn och ungdomar iter for lite gronsaker, frukt och fullkorn far de flesta inda i sig
tillrickligt av vitaminer och mineraler, med undantag av jirn, enligt den nationella koststudien
Riksmaten Ungdom 2018." Nistan var tredje tjej i rskurs 8 och i 2:an pa gymnasiet har tecken pa
jarnbrist. Det beror pa att tjejer behéver nastan dubbelt sa mycket jarn som killar, samtidigt som de
ofta dter mindre kott. Tjejer som vill halla nere pa kottet behéver darfor dta jarnrik vegetarisk mat
som linser, bonor, fullkorn och froer.

Barn och ungdomar som idrottar mycket pa fritiden behover inget extra proteintillskott i form av
dryck eller proteinbars. Som exempel kan anges att t.ex. ett mellanmal med ett glas mjolk, en smorgas
med ost/skicka/hummus och en frukt ger ca 300 kcal och 15 g protein vilket dr lika mycket samma
protein som en proteinbars, fast mycket mer naringsimnen.

Rekommendationerna kring D-vitamin har uppdaterats for vissa riskgrupper.'* Aven barn och
ungdomar over tva ar kan behéva tillskott av D-vitamin under vinterhalviret eller under hela aret. D-
vitamin reglerar kalkbalansen i skelett och tinder, D-vitamin dr ett hormon och ir involverat i manga
av kroppens processer kring skelettet, muskler och nerver. D-vitamin bildas i huden av solljus, men
bara under den ljusare delen av aret. I Norge finns “tumregeln” att ta fiskleverolja (D-vit) under alla
manader som har 1, september-april

Rekommendationer D-vitamin

Riskgrupp Rek. tillskott  Kommentar

/dag
Alla barn < 2 ar 10 pg
Barn och vuxna som inte éter fisk 10 pg Sdrskilt viktigt under vinterhalvéret,
och/eller D-vitaminberikade Uppehall kan gbras maj-augusti, men det
produkter gar bra att ta tillskott hela aret.
Barn och vuxna med mycket 10 pg Rekommenderat intag dr 20 pg per dag,
begrinsad solexponering* varav ca 10 ug beridknas komma frin maten.
(alla aldersgrupper) Dirtér behovs tillskott med 10 pg.
Barn och vuxna med mycket 20 pg

begrinsad solexponering* som

dessutom inte ater fisk och
D-vitaminberikade produkter

Aldre > 75 ar 20 pg

*For att bilda D-vitamin motsvarande 5-10 mikrogram per dag ricker det i juni och juli att vara ute bararmade upp till en
kvart tva till tre ganger i veckan, beroende pé hudfirg

13 Riksmaten Ungdom, Livsmedelsverket, 2018
14 Mer information om D-vitamin pa www.livsmedelsverket.se
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Godis, kakor, glass och chips

Livsmedelsverkets undersékning av barns matvanor visar att barn éter alldeles f6r mycket feta,
sockerrika men niringsfattiga livsmedel. Nistan en fjirdedel av kalorierna kommer fran dessa
livsmedel. Om barnet ska fa i sig alla naringsimnen kroppen behéver, utan att ga upp 1 vikt, finns det
bara plats f6r sma mangder av dessa livsmedel. Sockerrika livsmedel som godis, lisk, kakor och
bakverk bor begrinsas si att tillsatt socker inte ger mer dn 10 procent av energin/kalorierna.

Smaksatt livsmedel innehaller ofta tillsatt socker och kan med férdel bytas ut ex. byt till naturell
yoghurt istallet for fruktyoghurt.

Y

Mat, dryck och tandhalsa
Mycket av vara livsmedel innehéller kolhydrater. Kolhydrater ér ett -
samlingsnamn for olika sorters sockerarter.

W

Sockerarter i maten tar sig latt in 1 bakteriebeldggningar som alltid finns pa

tinderna. Dir bryts sockret ner av bakterier, bland andra kariesbakterier, och det

bildas syra. Hur surt det blir beror bland annat pa vilken typ av kolhydrater du dter. T.ex. r6r- och
betsocker, druv- och fruktsocker ger stor surhet. Bade tillsatt socker och naturligt socker paverkar ger
syra.

Ater du stirkelse och fibrer blir det inte lika surt med undantag for mat med stiarkelse som blivit
kraftigt upphettad, till exempel chips och ostbagar. Med snacks blir det lika surt i munnen som nir du
ater rorsocker.

Tandens ytor kan ocksa 16sas upp av sura livsmedel och drycker, ex. lisk och juice, utan inverkan av
bakterier. Det kallas erosion. TAnderna kan ocksa drabbas av erosion om man ofta har sura
uppstotningar fran magen och om man kriks ofta, till exempel om man har dtstérningar. Néringsbrist,
ex. vid dtstorning, gbr att man ldttare far karies ndr man dter sockerarter. Det beror pd att man
producerar mindre mangd saliv med simre kvalitet.
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Mat och klimat

Vira matvanor har stor betydelse f6r om de globala hallbarhetsmaélen i Agenda2030 ska uppnas. Mat,
héllbarhet och hilsa dr nira sammanlinkade fran individniva till global niva, utmaningarna ér till stora
delar globala men det ér individens val som ar avgorande for utvecklingen.

Medvetenheten kring matens paverkan pa klimat och milj6 har 6kat och méanga vill géra hallbara val
t6r milj6, klimat och hilsa. Vira nordiska niringsrekommendationer, NNR, édr de forsta 1 Virlden att
dven inkludera milj6perspektivet, genom att f6lja livsmedelsverkets kostrad far man matvanor som ar
bra f6r halsa, miljé och klimat.

EAT-Lancet rapporten som publicerades i januari 2019 lyfter att om vi ska klara utmaningarna med
planetira grinserna och befolkningens hilsa sa handlar det om att géra en omstillning mot en
flexitarisk kost med sma mangder animaliska livsmedel och en 6kning av andelen vixtbaserade
livsmedel. Det finns en stor samstimmighet mellan NNR och EAT-Lancet rapporten. For oss i
Sverige handlar det om att 6ka konsumtionen med en stor portion gronsaker varje dag, och att 10-
faldigt 6ka konsumtionen av bonor/idrter/linser samt notter/mandel/ fréer och att minska
konsumtionen av kott.

Antibiotika lyfts som en av de nya planetira grinserna, och antibiotikaresistens dr ett globalt hot.
Anvindning av antibiotika i djuruppfédning och fiskodlingar dr hog utomlands, dir man inte har lika
hérda krav inom djurhallning som i Sverige.

Hallbara tips
For att gora sina matvanor mer hallbara kan man bérja med:

e Attita en flexitarisk kost med en hog andel vaxtbaserade livsmedel.

e Att se 6ver konsumtionen av r6tt kétt och mejeriprodukter, livsmedel som har hog
klimatpaverkan.

e Att vilja kétt med omsorg och att inte konsumera mer dn 500 g kott per person och vecka.

e Attinte 6verkonsumera mejeriprodukter, >5 dl mjolk/fil/yoghurt eller >6 skivor ost samt att
samt minska konsumtionen av niringsfattiga livsmedel som godis, lisk, chips.

e Attinte kasta mat, all mat som kastas ir en stor belastning pa miljé och klimat darfor ar det viktigt
att aven minska matsvinnet.

For barn och ungdomar ar det inga risker med en flexitarisk kost med hég andel vixtbaserade
livsmedel om maten dr val sammansatt. Det dr dock bra att vara observant pa jirnintaget hos unga
tjejer som inte dter kott, se avsnittet om vitaminer och mineraler.
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Fysisk aktivitet/Rorelse och traning
Fysisk aktivitet kan innebira gang, cykling, lek och utforskande av
omgivning och natur samt av spontan eller organiserad idrott eller

motion.

& k.
Rekommendationer barn 0-5 ar .
Enligt FYSS" ska daglig fysisk aktivitet hos barn 05 4r uppmuntras T s

och underlattas ex. genom intressanta och motoriskt utmanande,

lustfyllda och sikra miljéer. For barn i aldersgruppen 3-5 ar kan fysisk

aktivitet innebdra att krypa, ga, springa, dansa, hoppa, klittra, kasta, snurra,
fanga, sparka boll, balansera och si smaningom cykla, dka skidor, dka skridskor
och simma.

WHO har tagit fram rekommendationer f6r alla barn i aldrarna 0-5 ar och som
annu inte borjat skolan. Spadbarn (upp till 1 ar) uppmanas vara fysiskt aktiva
utifrin givna forutsittningar. Sma barn och barn i férskoledldern bor vara fysiskt
aktiva varje dag 1 minst tre timmar och aktiviteten bor spridas 6ver dagen. Barn
upp till 5 ar bor inte vara stillasittande i mer 4n en timme 4t gangen, med
undantag for att sova. Det naturliga beteende gillande aktiv lek bor uppmuntras.

Rekommendation barn och ungdomar 6-17 ar

For barn och ungdomar med sjukdomar eller funktionsnedsittningar som pa
grund av sitt tillstind har svart att uppna rekommenderade mingd dr det positivt
att fors6ka uppna sa hég niva som mojligt.

Alla barn och ungdomar rekommenderas sammanlagt minst 60 minuters daglig
fysisk aktivitet och aktiviteten bor vara minst av mattlig intensitet. En stor andel
barn kommer idag inte upp till rekommenderad niva. Om mingden fysisk
aktivitet behover 6kas bor 6kningen ske gradvis och utifran det som individen
sjalv ser som moijligt och roligt.

For att fa sa stora hilsoeffekter som mojligt av att vara fysiskt aktiv, bor barn och
unga; vara fysiskt aktiva mer an 60 minuter per dag

dgna sig dt pulshéjande aktiviteter minst tre ganger per vecka

minst tre ganger i veckan dgna sig at aktiviteter som belastar skelett och
muskulatur.

15]4s mer om rekommendationer fér barn och unga pa Fyss.se
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Oka/Byt till/Minska — Fysisk aktivitet

MINSKA

Bilakande Muskelstyrka,

ex. genom hopp

o Balanstranande

Skarrptld aktiviteter som

och langa skateboard, cykling

perioder av

stillasittande Konditons-traning,
ex. foreningsidrott

Tv-tittande Vardags-aktivitet

och tv-spel

Byt till trappor Byt till gang och cykel eller Byt till gang och cykel eller
allmanna kommunikationer allmanna kommunikationer

Figuren illustrerar vanor for fysisk aktivitet. Figuren Oka Minska Byt till kan anvindas som ett
underlag i det hilsofrimjande samtalet om hilsosam rorelse/fysisk aktivitet. Modellen har tagit
inspiration frin Stockholms Handlingsplan évervikt och fetma (HPO) och ir anpassad for att passa
ett barn och ungdomsperspektiv.

Minska:

e Bilikande

e Skiarmtid och langa perioder av stillasittande. Bilden illustrerar stillasittande ungdom sov tillbringar
manga timmar med surfplatta, dator och telefon i sing. Bryt stillasittande med aktivitet.

Byt till:
e Trappor istillet for hiss och rulltrappa

e Byt till gang och cykel eller allmidnna kommunikationer om lingre strickor men att transporten till
ex. tag eller buss gérs om mojligt med ging eller cykel.

e Byt till muskelstirkande aktiviteter och/eller avbrott i stillasittande. Tv-spel eller andra medier
som kriver rorelse dr bittre alternativ till att sitta stilla och spela datorspel/tv-spel eller ”gaming”

Oka:

e  Muskelstirkande. For ungdomar kan styrketrining vara ett alternativ. Styrka trdnas ocksa i lek
eller genom aventyr 4r ex. hopp ingar.

e Balanstrining genom ex. cykling eller skateboard.

¢ Konditionstrining genom pulshdjande aktiviteter.

e Vardagsaktivitet ex. till och fran skolan hjilpa till hemma med stidning, kratta 16v, klippa gris.
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Positiva effekter av fysisk aktivitet

Regelbunden fysisk aktivitet som Okas till rekommenderad mangd har en rad positiva hilsofrimjande
effekter som forbattrad kondition, styrka, skeletthilsa, forbattras koncentrationsférmaga och mental
hilsa. Men det medfor dven effekter som sinkning av hogt blodtryck och férbittrad blodfettsprofil
hos barn med hégt blodtryck och f6rhojda blodfetter samt minskning av kroppsfett vid 6vervik och
fetma.

Kunskapslaget ar begrinsat nir det giller sambandet mellan fysisk aktivitet och depression hos
ungdomar men fysisk aktivitet kan ge positiva effekter pa sjilvkinsla, sjalvuppfattning samt pa
livskvalitet.

Socioekonomi och fysisk aktivitet

Barn och ungdomar till férildrar med lag utbildningsniva har i studier visat sig delta betydligt mindre i
aktiviteter jamfoért med barn och ungdomar till férdldrar med hég utbildningsniva. De som
foreningsidrottar dr totalt mer fysisk aktiva. De har generellt dven mindre stillasittande tid mitt Gver
hela veckan och mindre skiarmtid jaimfért med de som inte féreningsidrottar.

Barn och ungdomar som sitter mycket tenderar att fortsitta med den livsstilen, precis som fysiskt
aktiva barn och unga fortsitter att vara fysiskt aktiva, varfér de negativa hilsoeffekterna kan bli storre
pa sikt av mycket stillasittande. Ur ett jimlikhetsperspektiv dr det viktigt att jobba med fysisk aktivitet
hos barn och ungdomar.
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Dryck

Vatten rekommenderas som huvudsakligt dryckesval till eftersom det varken
ger energi, paverkar tinderna eller tar plats 1 magsicken frin mat som

aven tillfor naringsaimnen.

Mjolk eller vaxtbaserad dryck .

Till maltider kan man dricka vatten, mjolk eller vaxtbaserad dryck. Mjolk

innehaller proteiner och fett som ger storre mattnadskansla an sot dryck.

Det kan vara lagom att dricka 2—3 glas mj6lk per dag, ett glas per tillfalle. Det

motsvarar ca 5 dl mj6lkprodukter (inklusive mj6lk/fil/yoghurt) per dag. Om

man viljer bort mjolkprodukter pa grund av mjolkproteinallergi, laktosintolerans, ar vegan eller valjer
bort av klimatskil, och istillet anvinder vaxtbaserade produkter (tex havrebaserade produkter) ir det
viktigt att de dr berikade med kalcium och D-vitamin.

Sota drycker

Sot dryck som saft, lisk, fruktdrycker, juice, energidrycker etc. dr en stor riskfaktor for att barn och
ungdomar inte far i sig tillrickligt med naring och att mangden energi (kalorier) Gverstiger
energibehovet. S6ta drycker ger inte ndgon mattnadskansla och det ar litt att dricka stora volymer.
Som exempel kan anges att 2 glas lisk till en maltid (en maltid enligt tallriksmodellen) f6r en 7 aring
okar maltidens kaloriinnehall med 40%.

Sota drycker 6kar dven risken for karies. Aven sockerfti kolsyrad dryck paverkar tandhilsan och 6kar
risken for erosionsskador, dryckerna har ofta lagt pH. Det kan vara virdefullt att prata om beteendet
och mingden s6ta drycker och drycker som smakar sott.

For barn och ungdomar kan drycken vara en statussymbol och en del av identiteten, ndgot som man
girna visar upp for vinner i sociala medier, t.ex. vissa marken av lisk, vitamindrycker”, energidryck.

Energidryck

Energidryck, dldersgrinsen for att fa kbpa energidryck dr 15 ar. Det finns ingen “laglig” definition for
drycker som kallas energidrycker. Gemensamt dr att de dr sota liskedrycker som innehaller koffein,
glukuronolakton, taurin och B-vitaminer.

Barn och ungdomar kan fa fler negativa effekter av koffein, t.ex. huvudvirk och hjirtklappning, oftast
beroende pai att de viger mindre och reagerar pa mindre mingder koffein. En burk energidryck pa
250 ml som innehaller 320 milligram koffein motsvarar ca 1,5 dl bryggkaffe. Fér energidryck med hog
halt koffein ger en burk lika mycket som 3 dl bryggkaffe. Koffein stimulerar andning och
hjartverksamhet och vidgad perifera blodkarl. Energidrycker ska inte anvindas for att slicka torsten
eller i kombination med fysisk anstringning.
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Stillasittande och skarmtid

Det finns manga aspekter att ta hansyn till nir det kommer till skirmtid och
dess paverkan pa psykisk och fysisk halsa. Fa barn och ungdomar nar upp
till rekommendationen om fysisk aktivitet och méanga lever ett alltf6r
stillasittande liv och dgnar mycket tid framfor skarmar. Det giller i
synnerhet flickor och framférallt med 6kad alder.

Aktuell forskning talar for att langa perioder av stillasittande kan leda till
ohilsa, men det finns idag inte underlag f6r rekommendationer om
maxgrans for stillasittande. Samtidigt finns det ingen anledning att tro att
det skulle vara negativt att forsoka begrinsa lingre perioder av stillasittande. Minskat stillasittande
innebir mer fysisk aktivitet vilket ger positiva halsoeffekter.

Samband, skarmtid - overvikt och fetma

Det finns vetenskapligt stéd f6r samband mellan skirmtid och hjirt-kirl hilsa, metabol hilsa samt
6vervikt/fetma, ligre sjilvfortroende, utitagerande beteende och simre skolprestation. Stillasittande
ar en oberoende riskfaktor for flera sjukdomar och fértid déd dven bland dem som nar upp till den
rekommenderade fysiska aktivitetsnivan. For att motverka uppkomsten av 6vervikt dr det exempelvis
lika viktigt att minska den stillasittande tiden som att 6ka den fysiska aktivitetsnivan

Man har dven kunnat se en vetenskaplig koppling mellan tv-tittande ohilsosamma matvanor sa som
intag av laskedrycker och smaitande och livsmedel med hog andel fett, socker och salt. Sambandet ar
multifaktoriellt men kan delvis bero pd ohilsosamma dtbeteenden framfor skarmar. Det finns en
koppling till anvindandet av skidrmar och paverkan pa somnen. Kopplingen gillande beteendemassig
och kognitiv utveckling ar kopplad till tv-tittande och inte stillasittande vid ldsning som snarare verkar
bidra till en positiv utveckling.

Digitala medier

Barn och ungas anvindning av digitala medier utvecklas mycket snabbt och idag ir anvindningen av
bland annat surfplattor, telefoner och datorer en naturlig del av néstan alla barns och ungas vardag i
Sverige. Detta paverkar barn och unga pa olika sitt, bade positivt och negativt. Pa Region
Kronobergs virdgivarwebb kan du lisa mer barn och ungdomars och digitala medier.'® Dir finns
material och stéd f6r samtalet kring anvindning av digitala medier.

16 s mer om barn och ungdomar och digitala medier, Region Kronoberg
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Alkohol och tobak i min narhet

Alkohol och tobak anses vara sa kallat icke-gbra f6r barn och ungdomar
under 18 4r och denna del heter dirfor alkohol och tobak i min nirhet.
Under 18 ar kan ett barn/ungdom inte lagligt képa tobak eller alkohol i
Sverige idag. Diremot vet vi att ungdomar brukar savil alkohol som
tobak 1 lagre aldrar dven om undersékningar visar att antalet ungdomar
som vid en viss alder testat alkohol och anvinder tobak sjunker
gentemot tidigare undersokningar.

Eftersom det existerar eget tobaksbruk och alkoholbruk dven fo6r barn och ungdomar under 18 ar
beror detta stycke dven eget bruk.

Tobak
Egen tobaksrokning eller att utsittas for andras tobaksrok okar risken f6r flera sjukdomar, diribland
cancersjukdomar. I Region Kronoberg finns en struktur med diplomerade tobaksavvinjare'’

Passiv rokning

Stor del av tobaksréken som bildas syns inte, den som roker en cigarett andas sjilv in hogst en
fiirdedel av réken. Aven om forildern/annan vuxen férsdker roka utanfor barnets direkta nirhet sa
ar risken anda stor fOr att barnet utsitts for passiv rokning.

Tobaksrok kan ge sveda i 6gonen, rethosta och huvudvirk. Barnet kan dven bli mer mottagligt for
infektioner, sa som luftvigsinfektion och 6roninflammation, eftersom slemhinnorna paverkas. Det
finns dven en Okad risk for allergier och 6kade symtom vid astma. Ju mindre barn dr desto kinsligare
for den passiva rokningens konsekvenser. Det lilla barnet har ocksa ett behov att vara vildigt nira sina
forildrar aven nir de roker, och kan inte siga ifran att de mar daligt av roken. For det lite storre
barnet/ungdomen som kinner till att rokning 4r farligt kan forildern/den vuxnes bruk skapa oro.

Men inte minst ar det dven sa att barn gor dven som vuxna gor, om en forilder roker ar risken dubbelt
s4 stor att barnet ocksa kommer bli rékare. '

Eget bruk
Med tobaksbruk hos unga under 18 ar avses bade daglig och sporadisk rékning eller snusning, och
oavsett mingd cigaretter eller snus.

Minga som anvinder tobak borjar redan under ungdomsaren och blir tidigt nikotinberoende, rokning
ir en inkorsport till andra droger.

Risken f6r sjukdom och dédlighet vid rokning 6kar med mingden cigaretter och hur linge man har
r6kt. Aven snus 6kar risken for sjukdom och déd. Undersékningar visar att manga ungdomar har
provat E-cigaretter (EC) och det verkar som produkten fungerar som ett forsta steg for att vinja sig
vid cigarrettrokning. EC dr skadligt, tvirtemot vad manga tror, och skadar lungor, blodkirl och hjirta.
Det innehaller dven flera cancerframkallande dmnen.

Rokning far dven konsekvenser for kroppen pa kort sikt, som utseendet pa tinder och hud. Beroende
av nikotin kan ge simre sémn, det beror pa att hjirnan egentligen vill ha nikotin dven pa natten. Aven
den sexuella hilsan kan paverkas.

17 Information om tobak och tobaksavvinjning i Kronoberg
18 Informationsblad Tobaksfria barn, Psykologer mot tobak
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Alkohol

For ungdomar under 18 ar riknas allt bruk av alkohol som ett riskbruk. Bruk av alkohol dr en av de
storsta enskilda riskfaktorerna f6r dédsfall och ohilsa bland unga 15-19 ar. Att dricka sig berusad
okar risken att bli utsatt for vald och 6vergrepp och alkoholkonsumtion under tonaren har visat sig
Oka risken for senare problematisk alkoholanvindning.

I familjer dér en forilder har eller har haft missbruk 6nskar, enligt folkhilsomyndigheten, sa vil barn
som forildrar att problemet hade uppmarksammats tidigare och att de fatt st6d tidigare dven om de
inledningsvis inte ville att problemet skulle uppmarksammas. Det ar darfor viktigt att friga om och
om igen vid misstanke efter som det kan ta lite tid att samla mod att viga beritta. "

Vid upptickt att det finns riskbruk eller missbruk hos férilder/ungdom ir det viktigt att ge individen
hjalp till férindring sa snabbt som mojligt efter upptickt eftersom manga i det liget 4r motiverade till
forindring. Om barn/ungdom har uttryckt att nidgon i dess nirhet har problem ar det viktigt att stodja
barnet/ungdomen. Det dr dirfor viktigt att ni har strukturerat vem ni kan konsultera eller vad som ir
nista vig for er sa att det finns mojlighet att snabbt informera om och erbjuda stod.

19 Informationsfolder Tank efter i vilket sillskap du berusar dig, Folkhilsomyndigheten
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Bilaga 1 KOSTINDEX

Fragor om dina Matvanor
Hilsosamma matvanor har betydelse for att f6rebygga sjukdom men kan dven
paverka befintlig sjukdom och ohilsa. Informationen du limnar i detta formular
ar till fOr att vi pa basta sitt ska kunna stodja dig 1 att uppna hilsa.

| REGION KRONOBERG

Formularet bestar av fem fragor om matvanor och kallas for kostindex.
Ange ett svarsalternativ per fraga, det som stammer bast éverens med dina
vanor. Svaren skrivs in i din journal.

Matvanor

Hur

ofta dter du gronsaker och/eller

rotfrukter (firska, frysta eller tillagade)?

Hur ofta dter du kakor/bullar,
choklad/godis, chips eller lisk/saft?

(farska, frysta eller konserverande)?

] | Tva ganger per dag eller oftare 1 | Tva ganger per dag eller oftare
(1 | En gang per dag (1 | En gdng per dag

[] | Nagra ganger i veckan (] | Nagra ganger i veckan

] | En gang i veckan eller mer sillan ] | En gangiveckan eller mer séllan
Hur ofta dter du frukt/och eller bir Hur ofta dter du frukost?

] | Tva ganger per dag eller oftare 1 | Dagligen

1 | En gang per dag (] | Nastan varje dag

[] | Nagra ganger i veckan [] | Nagra ganger i veckan

] | En gang i veckan eller mer sallan (] | En gangiveckan eller mer séllan

Hur ofta éter du fisk eller skaldjur som Hur ofta dter du gemensamma maltider

huvudritt, i sallad eller som palagg? med familjen?

[1 | Tre ganger i veckan eller oftare (1 | Dagligen

]| Tva ganger i veckan [] | Nastan varje dag

]| En gangiveckan [J | Nagra ganger i veckan

[] | Nagra ganger i manaden eller mer sdllan | [] | En gang i veckan eller mer séllan
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Tolkningsstod for fragor om matvanor — Kostindex
Att tinka pd vid anvindning av Kostindex

Fragorna anviands som underlag f6r bedomning om vanorna utgor risk for
ohilsa.

Fragorna kan dven anvindas som underlag f6r att samtala om patientens
vanor i termer om moijliga forbattringar.

Vid bedémning och riskbeteende utga fran resultatet av
bedémningsinstrumenten, patientens hilso- och sjukdomstillstand samt
utifran samtal med patienten.

For vissa sjukdomstillstand ar de allminna raden inte forenliga med
sjukdomen och de sjukdomsanpassade raden for den aktuella diagnosen.
Patienten ska erbjudas rad och st6d utifran sin situation och sitt individuella
behov.

Rad och information bor vara kopplat till patientens halsotillstaind, symtom
och eventuell sjukdom samt kopplas till de vinster utifran dessa som patienten
kan gbra genom att forindra levnadsvanan.

Beddmning om patientens matvanor innebar risk for ohélsa

Kostindex dr en indikator pa persons niringsintag medan BMI och viktférindring ar
matt pa energibalans. En person kan vara undernird och/eller ha 6vervikt/fetma trots
héga poing pa kostindex.

0—4 poing Ohilsosamma matvanor enligt kostindex

Kostindex indikerar betydande ohilsosamma matvanor med risk for individens hilsa pa
kort och ling sikt. Enligt socialstyrelsens riktlinjer ska motiverade patienter erbjudas
kvalificerat radgivande samtal av person med kompetens och tid att genomféra sadant.

5-8 poing Mindre hilsosamma matvanor

Svaren pa kostindex indikerar att det finns utrymme for forbittring av matvanorna. For
personer inom riskgrupper bor risk for ohilsa kopplat till levnadsvanorna
uppmirksamma och en individuell bedomning goras av limplig atgiardsniva utifran
tillstaind och eventuell diagnos

9-12 poing Hilsosamma matvanor

Frukostfragan och fragor om gemensamma maltider

Frigan om frukost och gemensamma maltider ger inga poiang. Det beror pa att dessa
fragor har med tidpunkt att géra och inte rér frekvensen av olika intag av livsmedel.
Fragarna om frukost och gemensamma maltider indikerar f6rmégan att planera
matvanorna, frigan om gemensamma maltider kan dven indikera psykisk ohilsa. Fragan
om gemensamma maltider dr ett lokalt tilligg f6r Kronoberg,.
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matvanor — Kostindex
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Hur ofta

iter du gronsaker och/eller

rotfrukter (firska, frysta eller tillagade)?

Hur ofta dter du kakor/bullar,
choklad/godis, chips eller lisk/saft?

[0(3 p) | Tvd génger per dag eller oftare (0 p) | Tva ganger per dag eller oftare
[0(2 p) | En gdng per dag (1 p) | Engingperdag

(1 p) | Ndgra génger i veckan (2 p) | Nagra génger i veckan

(0 p) | Engéngiveckan eller mer séllan O3 p) | Engdngiveckan eller mer sillan
Hur ofta iter du frukt/och eller bir Hur ofta dter du frukost?

(farska, frysta eller konserverande)?

[0(3 p) | Tvd gdnger per dag eller oftare - Dagligen

(2 p) | En géng per dag - Néastan varje dag

(1 p) | Ndgra gdngeriveckan - Ndgra ganger i veckan

Oop) |En gang i veckan eller mer séllan - En gdng i veckan eller mer séllan
Hur ofta idter du fisk eller skaldjur som Hur ofta dter du gemensamma maltider
huvudritt, i sallad eller som palagg? med familjen?

OBp) | U 0l-

O@2p) |U 0l-

O@p) | U 0l-

Oop) | O -

Rikna samman poingen (gulmarkering) for de fyra forsta fragorna. Frukostfragan
ger inga poang.
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Bilaga 2 KARTLAGGNING AV FYSISK AKTIVITET
TRANSPORT

Blir skjutsad till skola/arbete/fritid
Gar eller cyklar ibland, eller aker kollektivt till skola/arbete/fritid
Gar eller cyklar till skola/arbete/fritid de flesta dagarna

SKOLA

Ar fysiskt inaktiv pa rasterna och deltar inte p4 skolans idrott

Ar ibland fysiskt aktiv rasterna och/eller deltar i skolans idrott ibland

Ar fysiskt aktiv utomhus pa rasterna samt deltar i skolans idrott

ARBETE (Om aktuellt)
Ar till stor del stillasittande i arbetet

Ar till viss del fysiskt aktiv i arbetet

Ar fysiskt aktiv i arbetet under storre delen av dagen

FRITID
Ar inte fysisk aktiv pa fritiden
Trinar eller promenerar nigon ging i veckan

Trianar regelbundet eller promenerar de flesta av veckans dagar

HEMMA
Ar mestadels fysiskt inaktiv i hemmet

Hjilper ibland till med fysiskt aktiva sysslor, 4r ibland aktiv med familjen

med syskon och hundrastning etc.

KALLA: Unga kroppar ir till for rérelse, Fysioterapeuterna, 201

Ar fysiskt aktiv hemma och hjilper till med stidning, tridgardsatbete eller lek
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