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Inledning

Barnhélsovardens évergripande mal ar att arbeta héalsoframjande och férebyggande. En
forutsattning for att barnen ska fa en god halsoutveckling &r att de far bra kost och fysisk
aktivitet. Ett av var nutids stora folkhélsoproblem &r utvecklingen av évervikt och fetma hos

barn.

Projektet "Grunda sunda vanor”- prevention av 6vervikt och fetma hos barn startade hdsten
2006 med inriktning pa folkhalsomal 9: Okad fysisk aktivitet och mal 10: Goda matvanor och
sakra livsmedel. En referensgrupp bildades bestaende av barnhalsovardsamordnare,
barnhalsovardsoverlakare, dietist, distriktsskoterska, tandskoterska, forskollarare,
modrahalsovardsoverlakare, idrottslarare/rektor, modra-barnhalsovardspsykolog,
skolskoéterska och folkhalsostrateg. Syftet med referensgruppen var att diskutera kosten och
den fysiska aktivitetens betydelse med personer med olika kompetenser fran andra
verksamheter som traffar barnfamiljen. En manual till halsosamtal vid olika aldrar med
checklista kring olika amnesomraden arbetades fram for att anvandas inom Barnhélsovarden
(BHV). Syftet med manualen &r att alla inom BHV ger likvardig information och budskap till
foréldrarna. Huvudfokus i manualen &r &mnena kost och fysisk aktivitet men vissa andra
bestamningsfaktorer for barns halsa namns ocksa. Den viktiga anknytningen och samspelets
betydelse for barnets halsa lyfts inte i denna manual. For mer djupgaende information

hanvisas till Rikshandboken for Barnhalsovard (www.growingpeople.se). Projektet

avslutades juni 2008 och var da implementerat i den ordinarie barnhalsovardsverksamheten i
Blekinge.

Att redan fran tidig alder forespraka till en sund livsstil for familjen &r viktigt. Man vet att
foraldrar ar valdigt mottagliga under graviditet och barnets forsta levnadsar for det som
gynnar friskutvecklingen for barnet. Det &r betydligt lattare att grunda bra vanor an att &ndra
etablerade vanor. Halsoframjande och priméarpreventivt arbete bedrivs av sjukskdéterskan pa
barnavardscentralen (BVC) bland annat genom halsosamtal, foraldratraffar samt medverkan
pa forskolornas foraldramate. Vid 4 ars besoket fran 2006/2007 mats BMI for att identifiera
de barn som utvecklat 6vervikt eller fetma. Vid for hogt BMI ges mer riktad information till
foraldrarna samt erbjuds uppféljande besok hos BHV-sjukskdterskan. Vilket behov som
foreligger av uppfoljningsbesok far avgoras i varje enskilt fall. For en del familjer racker det

kanske med en mer riktad information vid 4 ars besok medan det hos andra familjer behovs
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flera uppfoljningshesok. Néar barnet kommer for 5 % ars besok pa BVC méts BMI ytterligare

en gang. Viktigt att tinka pa ar att barnet inte ska ga ner i vikt utan "vaxa i sin vikt”.

Hailsofrimjande och preventivt arbete

I det hdlsoframjande och preventiva arbetet kring barns fysiska och psykiska halsa/ohélsa &r
fokus olika bestamningsfaktorer som paverkar positivt eller negativt. Det halsoframjande
arbetet syftar till att behalla och vid behov forbattra halsotillstandet for grupper och enskild
individ genom att uppmuntra, stotta, forespraka och prioritera halsa bade pa det individuella
och kollektiva planet. (Ewles & Simnet 2005)

Arbetet med att framja goda mat- och rorelsevanor samt forebygga dvervikt och fetma bor
starta redan i fosterlivet och tidig barndom for att sedan fortséatta under hela skolperioden.
Genom att fran tidig alder fora samtal kring betydelsen av en sund livsstil, utan att moralisera
eller 1agga personliga varderingar, ger man foraldrarna ett "redskap” i deras foraldraskap.
Mdodrahalsovarden och barnhélsovarden har en central roll i folkhalsoarbetet eftersom det ar
verksamheter som néstan alla barnfamiljer kommer i kontakt med. Halsosamtal kring kostens
betydelse borjar vid inskrivningen i modravardcentralen och fortsatter genom hela
barnhalsovardsperioden Kontakten mellan barnhalsovarden och barnfamiljen &r tét och
kontinuerlig under barnets forsta levnadsar. BHV- sjukskoterskan gor ett tidigt forsta
hembesok efter hemgang fran BB, familjen erbjuds komma till BVC varje vecka de forsta
sex- atta veckorna, darefter glesas besdken successivt ut till en gang per manad. Vid vissa
besok laggs mer tyngdpunkt pa héalsosamtal; lampligen vid aldrarna atta manader (hembesok),
ett, tre, 4 ars och vid 5% ars alder. Foraldrarna erbjuds ocksa foraldrastod i grupp, dar ett av
grupptillfallena har ”Grunda sunda vanor” som huvudtema. Som alltid baseras samtalet pa
familjens kunskaper och erfarenheter med stor respekt for familjens autonomi och integritet.
Samtliga barnfamiljer ska erbjudas hdlsosamtal av sin BHV-sjukskoterska fram tills barnet ar
4 ar oavsett om det finns hereditet for dvervikt/fetma eller inte; alla mar bra av att dta en val

sammansatt kost.

Nar barnet fyllt ett ar borjar det ofta pa forskolan och bestken pa BVC glesas ut. Férskolan
har fantastiska majligheter att pa ett positivt och naturligt sétt framja bra kost- och
rorelsevanor hos vara barn. Samverkan mellan barnhélsovarden och forskolan ar valdigt
betydelsefull och kan inte nog betonas. Denna samverkan kan se olika ut. Exempel kan vara

diskussioner i samverkansgrupper, gemensam fortbildning, besok i varandras verksamheter
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exempelvis vid foraldramoéten eller i foraldragrupper. Malet ar att foraldrarna ska se
barnhalsovard och forskola som sjalvklara samarbetspartners i stodet till barnfamiljen och

enade kring ett gemensamt budskap géllande kost och fysisk aktivitet.

Overvikt/fetma

Utvecklingen av dvervikt och fetma hos barn har dkat i en sadan hastighet att man benamner
det som en epidemi som drabbat vastvarlden. De senaste 25 aren har forekomsten okat
fyrfaldigt. Barn med évervikt/fetma vid 10 ars alder har med 70-80 % sannolikhet det dven
som vuxen (Danielsson & Janson 2003). Overvikt definieras vanligtvis som ett tillstand dar
personen véger for mycket medan fetma &ar en sjukdom. De flesta matningar 6ver vérlden &r
gjord pa 10 aringar av den anledningen att 6vervikt och fetma vanligtvis debuterar mellan 5-
10 ars alder. I slutet pa 1980-talet gjorde Flodmark matningar pa barn i Malmo och resultat da
visade att 4 % var dverviktiga och 1 % procent hade fetma. En studie som gjordes av Marild
et al. i Goteborg 2000 pa barn fodda 1990 visade att 15 % var 6verviktiga och 3 % hade
fetma. |1 Malmé gjorde man matningar pa 10 aringar 2004 och resultatet visade pa ckning av
overvikt till 19 % och fetma 6 %.

Fetma utvecklas genom en kombination av arv, miljéfaktorer och livsstil. Det biologiska
arvet har en stor roll det visar studier av adoptivbarn och tvillingar. Det ar oként vilka gener
som reglerar detta men kan daremot vara en forklaring till varfor vissa utvecklar fetma och
andra inte trots att de lever under samma forutsattningar. Okningen av dvervikt och fetma kan
inte enbart forklaras med genetik utan beror pa livsstils forandring i kost och rérelsevanor. |
samhaélle dar kraven pa fysisk aktivitet ar lag och tillgang till mat och dryck finns dygnet runt
ar risken storre att utveckla fetma. Sociala faktorer spelar ocksa roll, bade hos barn och vuxna
ar forekomsten av fetma betydligt vanligare bland dem som har sémre socioekonomiska

forhallanden. (Statens beredning for medicinsk utvardering, 2004).

Det finns 6kad risk for att drabbas av allvarliga konsekvenser vid fetma i barnaaren. En 40 ars
uppfoljning av dverviktiga barn i Sverige visade att hogt blodtryck 6kade med 1,7 ganger,
mag-tarmproblem med 3,8 ganger, ortopediska problem med 1,5 ganger och hjart och
karlsjukdomar var dubbelt sa vanligt. En 55-ars uppféljning i USA visade ocksa att
tjocktarmscancer hos man var vanligare vid Gvervikt i tondren och artrit hos kvinnor. En stor
del av sjukskrivningar hos vuxna beror pa led och muskelproblem och ses hos Gverviktiga

och feta personer. (Nowicka & Flodmark. 2006). Férekomsten av typ 2-diabetes 6kar
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explosionsartat i varlden. Den storsta bakomliggande orsaken &r livsstilen och kroppsvikten
ar sannolikt den viktigaste komponenten i detta. Av de som utvecklar diabetes ar mer an 80%
overviktiga. | USA ses en okad andel dverviktiga tonaringar som utvecklat en typ 2-diabetes.
(Medical Link, 2009). Hormonella rubbningar kan ses vid fetma. Polycystic ovary syndrom
(PCO) och blédningsrubbningar ses oftare hos flickor med fetma &n vid normalvikt. Pojkar
kan drabbas av gynekomasti. ( Burinat et al. 2002)

For att stalla diagnos och jamfora barn i olika aldrar anvands denna definition och kallas iso-
BMI. Har har man raknat ut vad barnets BMI skulle motsvara hos en vuxen t ex en attadring
med BMI 21,5 har ett iso-BMI som &r 30 dvs. fetma, detsamma som en vuxen som har BMI
30. Vardena som motsvarar iso-BMI 25 och 30 &r berakningar baserade pa statistik fran barn

fran USA, Singapore, Hongkong, Holland, Storbritannien och Brasilien. (Cole, T. 2000).

Det anses nu vara klarlagt att det gar férebygga fetma hos barn och ungdomar genom
begransade skolbaserade program dar information och stimulans ges till battre vanor kring
mat, dryck och 6kad fysisk aktivitet. SBU har uppdaterat rapporten ” Fetma-Problem och
atgarder”, 2002 och kommit fram till att det inte gar pavisa att enstaka atgarder paverkar
utvecklingen av fetma men att faktorer som mojligen kan paverka ar att starta med en god
livsstil i 1ag alder, regelbunden fysisk vardagsaktivitet, stimulera till intag av frukt och gront,
motverka langvarig aktivitet som TV/data, lyfta betydelsen av att dricka vatten vid torst.

(Statens beredning for medicinsk utvardering, 2004)

Iso-BMI- tabell se bilaga 1.

Remisskriterier till dietist och barnkliniken se bilaga 2.

Fysisk aktivitet och lek

Hos de yngre barnen ar den fysiska leken den naturliga motionen och det &r av mycket stor
betydelse att barn ges utrymme och uppmuntras till det. Vilka lekar och motionsvanor barn
har beror pa alder och kon. Pojkar ar mer aktiva an flickor i alla aldrar. Den fysiska

aktiviteten ar viktig del i en halsosam livsstil.

Definition av fysisk aktivitet: ”All form av rorelse som innebér 6kad energiférbrukning.” |

dag ar fysisk inaktivitet ett stort folkhélsoproblem bland vuxna. Fysisk aktivitetsgrad minskar
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kraftigt efter 12 ars alder, flickors fysiska aktivitet minskar tidigare an pojkars. Kroppen &r
gjord for att rora sig, att vara fysiskt aktiv minskar risken fér dvervikt/fetma, hégt blodtryck,
hjartkérlsjukdomar, diabetes, benskdrhet och vissa cancerformer. Nér barnen “tranar” sin
kropp sa utvecklas balansen, konditionen, styrkan, flexibiliteten, reaktion och
koordinationsférmaga. Den fysiska aktiviteten har positiva effekter pa muskulaturen,
immunfdrsvaret, hormonsystemet och den psykiska halsan genom forbéttrat sjalvfortroende
och sjalvkansla. Leken utvecklar barnet pa flera satt, kognitivt genom att méta omvarlden,
utforska den, nya erfarenheter och stéllas infér problem som ska l6sas. Det sociala samspelet
utvecklas genom samarbete med andra barn i leken. Emotionellt ger det en inre sakerhet om

den egna kroppens fardigheter och starker jagkanslan. (Nowicka, P. Flodmark, C-E.)

Fysisk aktivitet bor utévas minst 60 minuter om dagen av barn och ungdomar och bor praglas
av lek och rorelsegladje. Aktiviteten kan delas upp pa flera kortare perioder. Intensiteten bor
vara mattligt till hdg och ge latt andfaddhet. (Vardprogram for barn och ungdomar med

overvikt eller fetma i sodra sjukvardsregionen).

Kostrekommendationer

Som legitimerad personal ar vi dlagda att folja vetenskap och beprévad erfarenhet enligt halso
och sjukvardslagen. (http://www.notisum.se/rnp/SLS/LAG/19980531.HTM)
Nutritionsforskning &r en del av den medicinska vetenskapen och ger underlag till
kostrekommendationerna (Nordiska néringsrekommendationer-NNR) och revision av dessa.
Livsmedelsverket foljer NNR och den vetenskap som fanns tillgdnglig 2004 och publicerade
den fjarde upplagan av svenska naringsrekommendationer (SNR) huvudsakligen baserad pa
NNR 2005.

”En kost planerad enligt rekommendationerna ger forutsattningar for god hélsa och minskar
risken for kostrelaterade sjukdomar. Rekommendationerna ska anvandas for friska manniskor
som ar normalt aktiva. Kostens sammansattning varierar fran maltid till maltid och fran dag
till dag. Livsmedelsverkets rekommendationer galler darfér en genomsnittlig kost under en
vecka. De viktigaste punkterna omfattar energigivande naringsdmnen, dvs. protein, fett och
kolhydrater, variationsrik mat och maltidsordning.”

(http://www.slv.se/templates/SLV_Page.aspx?id=13925&epslanguage=SV)
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Manual till Hilsosamtal vid 0-6 manaders alder

Grunda sunda vanor

Att bli foralder ar en av de mest omvalvande handelser som kan upplevas. Barnhalsovardens
roll &r bl.a. att stodja foraldrarna i sin foraldraroll. Halsosamtalen som ges regelbundet genom
hela barnhalsovards (BHV) perioden ska vara evidensbaserade och utga ifran foraldrarnas
kunskap, erfarenhet och livssituation. Familjer behdver olika mycket tid och det ar viktigt att

tid ges for diskussion och fragor.

Forsta hembesoket
Avsitt god tid for detta besok da fragorna ofta ar manga. Ge allman information kring BHV
och dess roll. Fér halsosamtal kring &mnesomradena amning, rokning, alkohol och

skadeprevention.

Barn till rokande foraldrar har en klart 6kad risk att drabbas av luftvagsinfektioner, astma och
allergi. Senare ars studier har ocksa visat att barn till rokare skriker mer under de forsta
manaderna. Barn som utsatts for passiv rokning andas in samma farliga kemikalier som
rokaren gor och nikotinet gar éver i brostmjolken till barnet.

(http://www.growingpeople.se/templates/Page.aspx?id=5078&epslanguage=EN )

Att diskutera alkoholfragor vid detta besok &r viktigt eftersom alkoholkonsumtionen har 6kat
senaste aren. Utgangspunkten i samtalet ar foraldraskap och alkohol. Undvik att koppla
alkoholfragan till amning utan samma information ges till pappa och mamma oavsett om de
ammar sitt barn eller inte. Anvand dig gérna av verktygsmaterialet framtaget av Statens
folkhalsoinstitut (http://www2.fhi.se/templates/Page_ 9157.aspx)

Prevention for plotslig spadbarnsdod

Socialstyrelsen har uppdaterat sina rad till foraldrar med nyfédda barn. Det fyra
huvudpunkterna géller fortfarande 1: Sova pa rygg 2: Avsta rokning 3: Amma om mojligt 4:
Att barnet ar lagom varmt och kan réra sig. Barnet rekommenderas att sova pa rygg, inte pa
sidan eftersom det kan rulla 6ver pa magen. Flera undersékningar visar att napp nar barnet
ska sova kan minska risken for plotslig spadbarnsddd. N&r amningen etablerats kan darfor
napp anvandas nar barnet ska sova. Egen séng i foraldrarnas rum &r att foredra. Om barnet

ska sova i foraldrarnas sang ar det viktigt att det inte blir for varmt eller trangt, att det finns ett
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fritt utrymme for barnet i saingen samt att foraldrarna inte ar mycket trétta, paverkade av
mediciner eller alkohol. Avradan att lata barnet sova i foraldrarnas sang om modern ar rokare.
For att forhindra att bakhuvudet blir platt bor man anvénda en mjuk kudde, huvudet placeras

om vaxlande at bada sidorna for att motverka att den blir sned. (Socialstyrelsen, 2006)

Somn

Det nyfodda barnet sover sd mycket det behdver och kommer att vakna och somna
slumpmissigt under hela dygnet. Som foréalder kan man redan fran borjan skapa vissa ritualer
for att markera dag och natt. Infor nattning pysslas barnet om som bara gérs innan nattning
med lugn och ro runt omkring. Barnet kan sedan l&ggas matt i sin saing med dampad
belysning runt om. En del barn kommer inte till ro utan behdver rytmiska rorelser for att
komma till ro. Genom att bara pa barnet sa trostas det av upplevelser som kéanns igen fran
moderlivet da det Iag i magen. Mjuka toner och skon musik kan ocksa fa en del barn att
somna. Det som kan framja till en god somn &r att dagligen vistas ute i friska luften.

(http://www.growingpeople.se/templates/Page.aspx?id=3242)

S6mnen kan paverkas negativt av for mycket stimulans for tidigt eller vid fel tidpunkt. t.ex.
paborja ny lek eller aktivitet strax fore nattning som plingande, blinkande leksaker. Barn
sover battre om de far varva ner en stund fore nattning pa kvéllen. Ge aldrig rad om att

forsoka trétta ut barnet for att det ska sova béttre. Hos de familjer som har barn med

somnsvarigheter ar det viktigt att ta sig tid med familjen och ge stod och uppmuntran.
Orsaken till att en del barn inte sover kan bero pa skilda anledningar. Kontakta BHV-
psykologen for rad eller etablera kontakt till familjen.

Aktivitet/lek

Att ligga pa en filt pa golvet och trana sina fardigheter ar viktigt bade i rygglage och maglage.
Uppmuntra foraldrarna till att 1ata barnet tilloringa mycket tid pa magen nar det ar vaket.
Barnet tranar da sin balans och muskler i armar, ben och nacke. Leksaker kring barnet pa
filten stimulerar barnet till att lyfta huvudet, lyfta 6verkroppen med armarna for att na
sakerna. Viktigt att vara lyhord for om barnet blir trétt (far aldrig lamnas ensamma utan
uppsikt) (http://www.growingpeople.se/templates/Page.aspx?id=5441). Paminn om att
fortsatta anvanda CD-skivan som de fick pa modrahalsovarden.
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Mat och regelbundenhet

Regelbundenhet nar det galler mat och sémn ar viktigt att tanka pa nar barnet blivit nagra

manader. Barnet behdver lara sig att kdanna skillnad pa hunger och sug och inte standigt ha

tillgang till mat och smaata. Rutiner kan man sakta borja forma vid fyra manaders alder. Det
tar olika lang tid att fa in rutiner for barnen.

e Amningen utgdr basfodan till sex manaders alder. Brostmjolken tacker barnets
naringsbehov (forutom D-vitamin) till sex manader alder. D-droppar ges aret om fran att
barnet ar fyra veckor tills det ar tva ar, kan hos en del behévas anda upp till femarsaldern.
Uppmuntra till amning under barnet forsta levnadsar och/eller sa lange mamman 6nskar

e Fran sex manaders alder (allra tidigast fran fyra manader) kan smakportioner ges (tsk)
med potatis och grénsaker om barnet & moget. Efter nagon vecka med potatis och
gronsakspuré kan havregrét introduceras. Fardig pulvergrét rekommenderas under barnets
forsta ar med anledning av att den innehaller hogre halter av jarn dan om den tillagas sjalv.
Introduktionen sker sakta, ge samma mat tills barnet vant sig, 6ka sedan till tre-fyra
teskedar osv. En del barn behdver langre tid att vanja sig vid mat &n andra. Viktigt att inte
byta eller blanda manga smaker fér snabbt. Vanta ett tag med att ge fruktmos, barnen bor
ha vant sig vid potatis och gronsaker forst. Barnen vénjer sig ofta vid sota smaker och

foredrar da detta. Smakportionerna ska inte konkurrera med amningen. OBS! Inget salt i

maten.

e Fran sex manaders alder behéver barnet forutom brostmjélk eller modermijolksersattning
aven annan kompletterande kost. Vid denna alder ckar barnets behov av jarn och energi.
Efter smakportionerna kan barnet nu borja &ta kott, fisk och aggrétter, tillsammans med
ris/pasta/potatis+ ev frukt som efterratt. Som dryck kan vatten ges. Uppmuntra till att
skapa en rutin i familjen dar man ater tillsammans i lugn och ro. Det finns inget underlag
for hur mycket ett barn ska &ta i en viss alder. Ett friskt barn lar sig fort att tala om nar det
behover mat och forser sig med ratt mangd av det som erbjuds under dygnets timmar. Det
lilla barnet som ar under fyra manader behover ata ofta 5-8ggr/dygn, det lite storre barnet
over fyra manader ater farre mal.

(http://www.slv.se/templates/SLV _Page.aspx?id=13922&epslanguage=SV.)

Dryck

Barn som ammas eller far modermjolksersattning behdver ingen extra dryck vid
smakportionsintroduktion. Allteftersom barnet ater storre mangder erbjuds vatten som
dryck. Mer fakta om vatten i bilaga 5
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Fett

Barn under 2 ar behover extra fett i maten. Rapsolja och flytande margarin har en bra
fettsyrasammansattning. En tesked per portion ar lagom, max en matsked per dag. Aven om
barnet dr tunt sa bor inte det tillsatta fettet Gverstiga en matsked per dag eftersom detta kan
leda till obalans i naringsintaget och dka risken for att barnet inte far i sig vitaminer och
mineraler det behover. Fardig burkmat behdver inte energistarkas med fett. Feta palagg kan
serveras till barnen ar tva ar darefter ar rekommendationerna att barnen ater lattmargarin,
magerost och leverpastej eller liknande. Andelen energi fran fett (E%) bor successivt
minska fran den hoga nivan under forsta levnadsaret for att vid tva ars alder na den niva
som rekommenderas till aldre barn och vuxna. Rekommendera produkter markta med det
grona nyckelhalet vilket symboliserar ett hdlsosammare alternativ
(http://www.slv.se/templates/SLV_Page.aspx?id=13922&epslanguage=SV)
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Halsosamtal 0-6 manader

— Checklista

e
&

Forsta hembesoket

- Samtal kring forlossning
- BHV information
- Amning, rokning, alkohol och skadeprevention (skotbord, bilstol och sova pa rygg,

shaken baby syndrom)

Amning

Folj Blekinges amningspolicy (se parm)
Informera kring att det tar tid att uppratta en bra amning

Ge stéd om amning inte fungerar (inte sjalvklart for alla) samt amningsobservation

Somn

Barn sover olika mycket. Skapa sma ritualer kring nattning fran forsta bérjan. En del barn
behover vara i famnen for att kunna komma till ro forsta tiden. Det som kan framja till en
battre somn ar daglig utevistelse och det som kan paverka negativt &r mycket stimulans
for tidigt, plingande leksaker, mycket aktivitet vid laggdags samt anvandning av gastol

innan barnet & moget for att ga. Spadbarnet ska avnjuta omvarlden i sma portioner!

Aktivitet och stimulans

Uppmunta foraldrarna till att umgas med sitt barn, se barnet i 6gonen och prata med det,
sjung och rimma. Anvand CD-skivan som ges ut till alla blivande foréldrar i Blekinge.
Daglig utevistelse, frisk luft framjar aptiten och sémnen

Lat barnet ligga pa en filt pa golvet och trana sina fardigheter under uppsikt

Sma barn har inget behov av arrangerade aktiviteter, uppmuntra foréaldrarna till sitt

foraldraskap som técker barnets behov.

Reviderad maj 2009 14



Matintroduktion

- Amning eller brostmjolksersattning utgor basfodan till 6 manaders alder

- Smakportioner kan borja introduceras fran 6 manaders alder (allra tidigast fran fyra
manaders alder)

- Efter 6 manaders alder behdver barnet mer energi och jarn i form av en komplett méaltid

- Naér barnet borjat ata lite storre mangder erbjuds vatten som dryck, avrad fran sota
drycker.

- Har familjen egen brunn? Eller kommunalt vatten?

- Barnet behdver extra fett i maten, en tesked rapsolja eller flytande margarin tillsatts i varje
portion (max en matsked/dag). Den fardiga burkmaten innehaller tillracklig med fett

- Barn &ter olika mycket, barnet styr.

- Nar barnet blivit kring fyra manader sa kan det borja styras in pa mer regelbundenhet och
inte ha standig tillgang till mat och smaatande utan successivt lara sig kanna skillnad pa
hunger och sug.

- Maltiden ska vara avspand och lustfylld och ses som ett tillfalle for gemenskap
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Manual till Halsosamtal vid 6-18 manaders alder

Amning och mat

Se amningsparm "Amningsstrategi for Blekinge". Fran sex manaders alder behdver barnet en
komplett maltid per dag, kétt/fisk, potatis/pasta/ris, gronsaker och frukt.

Villing kan borja introduceras fran sex manaders alder. Grot ar ur naringssynpunkt likvardig
valling och kan véljas i stéllet for valling. Grét och vallingmaltiderna bor inte dverstiga tre
mal varav vélling mal max tva och inte heller ersatta lagade mal med mat. Frukt &r viktigt att
fa in i kosten, uppmuntra till att féraldrarna ger sina barn riktig frukt och inte bara fruktpuré
pa burk. Frukt innehaller vitaminer, mineraler och kostfibrer. Frukt och grénsaker har hog
naringstathet i forhallande till energinnehallet. Att ge frukt dagligen i tidig alder skapar en
god vana som barnet far med sig upp i forskola och skolalder. Successivt borjar barnet kunna
tolerera mer tuggmotstand (individuellt). Barnet kan borja suga pa ran, serveras mosad mat i
stéllet for pure. Liksom tidigare &r det barnet som styr takten. Vid introduktion av bréd &r vitt
mjukt osétat brod typ formfranska bra att borja med. Overgangen till fiberrikare brod ska ske

sakta och successivt, har finns stora individuella skillnader av hur mycket fibrer barnet tal.

For mycket fibrer kan ge diarré. (Livsmedelsverket, 2006)

Nar barnet blivit kring 8 manader borjar det beharska tuggrorelser béttre och barnet ska efter
hand erbjudas mat med mer tuggmotstand. Munrorelsernas utveckling har betydelse for tal-
utvecklingen. Vid 8-10 manaders alder kan barnet borja ata det mesta av familjens mat. Att
lata barnet prova éta "sjalv” ar stimulerande for barnet som gérna anvander bada handerna att

ta upp maten och fa den i munnen.

Somn

Se avsnitt somn 0-6 manader. Oftast gar det bra att lara barnet somna sjalv, barnet tar inte
skada om man inte 6verger det. Det &r viktigt att vara konsekvent nagra kvallar i rad och ge
barnet kroppskontakt genom att lagga handen ovanpa tacket och klappa barnet pratat lugnt en
stund. En del barn blir trygga av att ha ndgot mjukisdjur i sangen som det kanner igen.
Barnet kan vara tillfalligt orolig nattetid i vissa utvecklingsperioder och da ha flera
uppvaknande och det &r da viktigt att foraldrarna ar fortsatt konsekventa samt finnas tillhands

med nagot lugnande ord och klappa barnet. Som namndes i forra avsnittet somn 0-6 manader
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kan for mycket stimulans for tidigt eller innan nattning t.ex. plingande leksaker men &ven att

anvanda gastol innan barnet &r moget for att ga paverka somnen negativt

Mjolk

Mijolk ar en betydelsefull naringskélla for kalk och proteiner. Sma mangder kan ges pa groten
fran sju till atta manaders alder. Rekommendationerna for mjolkproduktsintroduktion som
dryck eller maltid ar vid 10-12 manaders alder och da ska barnet ges standardprodukter dvs. 3
% fetthalt. Efter ett ars alder ges barnet mellanmjélk 1.5%, mellanfil och yoghurt med lagre
fetthalt och efter tva ars galler samma rekommendationer som for vuxna dvs. lattmjélk 0,5 %,
lattfil och lattyoghurt. Mjolkprodukter serveras lampligast till frukost och mellanmal. Till
lunch och/eller middag serveras oftast kétt och det ar da bra att dricka vatten till sa att stérre
delen av jérnet kan tas upp av kroppen (Livsmedelsverket)

Tander

6 — 18 man

Grunden for en god tandhalsa laggs redan nu. Ge barnet naringsrika maltider, tre huvudmal
och tva mellanmal som ger ordentlig mattnad. Da minskar risken for smaatande. Ge barnet
vatten att dricka om det &r torstigt nattetid och mellan maltiderna. Barnet ar sa litet att det
enbart ar foraldern som bestdmmer vad barnet ska ata. Introducera inte sotade drycker, kex,
godis (http://www.sjukvardsradgivningen.se/Innehall.asp?CategorylD=357)

De forsta tanderna kommer vid sex till 12 manaders alder. Hjalp ditt barn att fa en god vana
genom att borsta dem morgon och kvall pa ett mjukt och lekfullt satt. Fluor, garna i form av
tandkram, regelbundet och lokalt pa tanden skyddar. Féréaldern portionerar ut en
tandkramsklick stor som barnets lillfingernagel (Tandvarden Blekinge, 2009). Varje gang
nagot &ts startar en syraattack och tata sadana loser upp emaljen och karies uppstar. Sota och
klibbiga produkter &r det som &r samst ur tandhélsosynpunkt

(http://www.growingpeople.se/templates/Page.aspx?id=1892).

Fran att forsta tanden kommit fram ska tanderna borstas.

- Foréldern portionerar ut en tandkramsklick stor som barnets lillfingernagel.
- Vatten som torstslackare pa natten och mellan malen.

- Inga so6ta drycker i nappflaska samt undvik att smaéta.

- Fem maltider per dag, (observera att vélling pa flaska ar en maltid).
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Alkohol och rokning

Att diskutera @mnen som alkohol och tobak kan vara svart. Nyblivna foraldrar &r ofta
motiverade till livsstilsférandring och det ar darfor viktigt att aterkommande ta upp dmnena
bade individuellt och i grupp. Detta kan ge majlighet till att reflektera Gver sina vanor och 6ka

motivationen till forandring. (Handledningsprogram Landstinget Vésternorrland)

Hembesok vid 8 manader

Vid ca 8 manaders alder gor BHV -sjukskoterskan ett hembestk hos familjen och gér da en
utvecklingsbedémning, ger skadeforebyggande radgivning och har ett samtal om barnets
hélsa. Det ar av stor betydelse att BHV -sjukskoterskan ger information, stéttar och
uppmuntrar familjen till en halsosam livsstil. Kost, tandhygien, lek och rérelse, somn, stress
samt alkohol och tobak &r &mnen som bor tas upp. Nyblivna foréldrar &r ofta mycket
mottagliga for information som framjar barnens utveckling och halsa och det ar alltid lattare

att grunda bra vanor an att dndra redan etablerade vanor.

Lek och stimulans

6-12 manader: Stimulans i lagom mangd ar viktig for barnets utveckling . Barnet behdver
lekmaterial som det kan kéanna, bita och suga pa. Sakta borjar barnet utforska omgivningen
och behover fa utforska mer foremal i det egna hemmet t ex spann, pappkasse, slevar.
(Hagelin, E. m.fl. 2000) Gastol till barnet &r populart men &r inte nddvandig for barnets

utveckling, barnet behdver léra sig att ta sig fram med hjalp av armar och ben.

12-18 manader: Vid ett ars alder ar barnet mycket aktivt och forflyttar sig snabbt och
utforskar det mesta. Ofta tycker barnet om att kasta saker, stapla pa hojden, lagga enkla
pussel. Den vuxne ar den baste kamraten i leken, att bli jagad, fangat och leka tittut ar ofta
mycket uppskattat

Barnet borjar sa smaningom infora sma handlingar i leken t.ex. kora bil och dockvagn,
"dricka kaffe” och liknande. Barnet lyssnar och lar av den vuxne och borjar forsta ordens
innebdrd och tycker om att peka, titta och bendmna saker. Viktigt att prata mycket med sitt

barn och bdrja lasa enkla pekbdcker. .(Hagelin, E. m.fl. 2000)
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Halsosamtal 6-18 manader

— ChecKklista

Amning och mat

- Uppmuntra till fortsatt amning se amningsparm.

- Efter sex manaders alder behover barnet en komplett maltid per dag.

- Vatten som dryck och torstslackare

- Barnet ska erbjudas frukt nagra ganger per dag t.ex. i samband med mellanmal eller
avslutning pa middag.

- Borja introducera brod.

- Successiv dvergang fran puré till hackad/mosad mat for att 6ka tuggmotstandet

- Vid 8-10manaders alder kan barnet borja &ta det mesta av familjens mat.
Mjolk

- Kan ges i sma mangder pa groten fran sju-atta manaders alder

- Introduceras som dryck eller maltid fran 10-12 manader. (standardprodukter)

Tander

- Fran att forsta tanden kommit fram ska tandborstning med fluortandkram goras.
- Inga sota drycker i nappflaska samt undvika att smaata

- Fem maltids tillfallen per dag, observera att valling pa flaska ar en maltid.
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Hembesok vid 8 manader

Utvecklingsbedémning
Samtal kring barnolycksfall (visa exempel pa barnsékerhetsprylar), rékning, alkohol,
lek och rérelse, somn, stress, tandhélsa samt lyfta fram betydelsen av att grunda bra

matvanor.

Lek och stimulans

Somn

Leksaker anpassat for aldern, det lilla barnet behdver saker som det kan bita och suga
pa, det lite storre barnet behdver klossar, pussel och liknande. Barnet behéver
utrymme att utforska det egna hemmet och sakerna efter hand t.ex. skap, lador, grytor
och kartonger.

Prata ofta och mycket med barnet

Anvéand CD-skivan som givits ut pa MHV

Léas enkla pekboker

Se tidigare avsnitt 0-6 man. Prata kring faktorer som kan paverka sémnen positivt och
negativt

Under vissa utvecklingsperioder kan barnet vakna oftare pa natten

Att lara barnet somna sjalv brukar oftast ga bra men kréaver energi och konsekvens.

Barnet far aldrig 6verges.
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Manual for hialsosamtal vid 3 ars besoket

Pa de flesta omraden i Blekinge s har BHV skickat hem ett 3 ars formulidr som fyllts i
av barnets forildrar och ibland av forskolepersonal/dagbarnvirdare. Formuliret gar

sedan BHV- sjukskoterskan igenom med forildrarna vid besoket och diskuterar kring
olika punkter vid behov. Minga gianger upplevs det lite extra tufft att vara forilder till

en 3 aring sa det ér viktigt att vara lyhord och stotta foridldrarna.

\WWARY "N

Lek/aktivitet

o

Barnet ror sig latt i denna alder, det kan hoppa jamfota, kla pa sig med viss hjélp, rita cirklar
och tra kulor pa band. De flesta tredringar vistas pa forskola eller hos dagbarnvardare, men
det finns en del barn som & hemma hos sina foraldrar. | de familjer dar barnet a&r "hemma” ar

det extra viktigt att samtala kring lek och aktivitet. Forskoleverksamheten arbetar

pedagogiskt inom flera omraden. Mycket av arbetet &r kring barnets kroppsuppfattning och
koordinationsférmaga. Lekar, 6vningar och rorelsesanger som gors ar ”Bjornen sover”,
kast/spark och bollrullning, hinderbanor, svikthopp, ga baklanges, rulla och ala som ormar.
Skogen ar vérldens basta gymnastiksal med naturliga hinder och sa far barnet mycket frisk
luft.

| den skapande leken anvéander barnet tjocka kritor, lera, trolldeg, sax, tejp och papper mm. |

sandladan leker barnet med vatten, spann och spade. I rorelseleken hoppar barnet pa en
madrass, provar gora kullerbyttor. Med lite storre spadar skyfflar barnet grus och/eller sné.

Barnet cyklar pa trehjuling, kor skottkarra. Rollekar, har harmar ofta barnet vardagslivet med

matlagning, dockor, bilar och telefonringning. Att kl& ut sig med hattar, méssor, skor mm
brukar vara en vanlig lek. Lyssna, titta och tala, l&sa enkla sagor for barnet, bilderbdcker, rim

och ramsor, sanger, rorelselekar och fingerlekar. Begransa barnets skarmtid, tar for mycket
fran barnets naturliga och kreativa lek. (Hagelin, E m.fl. 2000). Skolhélsovardens

overviktsprogram anger tva timmar som maximal, daglig skarmtid. Viktigt att komma ihdg att
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TV inte &r lamplig som barnpassning. Sma barn behover oftast sina foraldrars narvaro
framfor TV-n.

Trafik
Barnet bor fortsatta att fardas bakatvand bilstol i bilen tills det fyllt fyra ar, garna langre om
mojligt. (http://www.ntf.se/konsument/pdf/barnpolicy2006.pdf) Barnet &r valdigt omoget i

alla trafik situationer, NTF’s rekommendationer ar att vanta med att kdpa cykel, en trearing &r
bara moget for att anvanda trehjulig. Cykel med stodhjul avrader NTF helt fran eftersom
barnet kan fa upp snabb hastighet och lutar sig pa fel hall i kurvor.
(http://www.ntf.se/konsument/cyklar/default.asp?ReclD=24859)

Mat

Samtala kring betydelsen av att skapa och vidmakthalla till sunda kostvanor. Barn behéver
frukt, gronsaker och fibrer varje dag. Det &r genom maten barnet far sina vitaminer och
mineraler.

Livsmedelsverkets senaste studie kring barns matvanor visar att barn ater for lite frukt,
gronsaker och fibrer samt &r intaget av mattat fett for hogt. Viktigt att halla en dialog i &mnet
kring betydelsen av att vélja en halsosam livsstil for samtliga familjer. Mjélkprodukter
serveras med fordel till frukost och mellanmal. Middag och lunch innehaller ofta kott och
darfor ar vatten en bra maltidsdryck eftersom upptaget av jarn da blir storre. Viktigt att
basmaten inte konkurreras ut av annat. Genom regelbundna maltider och begréansning av fika,
glass, godis, sota drycker och genom att undvika séta flingor och 0"boy mm sa ges mer
utrymme for barnet att ata ordentligt vid maltiderna. Nar barnet smaater blir det varken
hungrigt eller matt utan oftast bara sugen. Godis och séta drycker mm har ocksa sin plats i
familjen men bor begrénsas till speciella tillfallen t.ex. 16rdagsgodis som &r en bra tradition

for bade barn och vuxna.

Tander

3ar

Lat garna barnet borsta sjalv. Féralder maste dock portionera ut tandkram och borsta efterat.
Det &r foraldrarna som ska sta for den huvudsakliga tandborstningen bade morgon och kvall
fram till 12 ars alder. Undvik att lata barnet smaata. Tanderna behdver vila. Fem maltider per
dag, fordelade pa tre huvudmal och tva mellanmal, ger energi i lagom mangd. Frukt &r nyttigt
men ska helst &tas i samband med huvudmal eller mellanmal. Nar barnet har fatt smak for
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godis och sota drycker kan det vara en bra regel att infora en godisdag i veckan, till exempel

som fredagsmys eller 16rdagsgodis. Det ar féraldrarna som skapar goda kost och borstvanor.

(Tandvarden Blekinge, 2009).

e Foraldrarna bor borsta tanderna bade morgon och kvall
e Tanderna behover vila. Max fem maltider per dag
e Vatten som torstslackare

e Godis och s6t dryck maximalt en gang per vecka

Somn

En del barn behdver fortfarande sova middag medan andra barn har slutat. Det ar viktigt att
vidmakthalla vid goda nattrutiner och se till att barnet far tillrackligt med sémn, en trearing
sover i genomsnitt omkring 12 timmar pa natten. Innan sanggaende behdver barnet varva ner
en stund, avsluta leken, ddmpa belysningen och tonlaget. Avsluta dagen med nagot som &r
lugnande och positivt t.ex. enklare massage, saga eller sang. Avrad fran att somna framfor
TV-n. Viktigt att begransa barnets skarmtid samt vara restriktiv med vad barnen ser pa TV,
det kan stora barnets somn och ge mardrommar. Stora mal mat och sota drycker kan stéra
insomningen. Det dr under smnen pa natten som kroppen och hjarnan aterhamtar sig,
tillvaxthormoner utsondras och immunforsvaret aktiveras. Under sennatten kommer barnet in
i REM (Rapid Eye Movement) somnen, hjarnan ar mycket aktiv, dagens intryck bearbetas
och fastnar i minnet. Detta somnstadium ar mycket betydelsefullt for inlarningsprocessen.

(www.growingpeople.se )

Alkohol och rokning

Det har skett en forandring i bruket av alkohol, konsumtionen har ékat speciellt bland

kvinnor. Genom att ta upp amnet bade enskilt och i grupp sa kan det vara ett stod till att
foraldrarna omprovar sina alkoholvanor. Barn tycker inte om nar foraldrarna forandras,
rosten, lukten och beteendet forandras och de forstar tidigt att det ar alkoholen som gor

forandringen. (Handledningsprogram Landstinget Vasternorrland)
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Rokning har manga negativa halsoeffekter och barn som utstts for den passiva rokningen far
oftare astma/allergi och luftvagsinfektioner. Ge foraldrarna tips var de kan vanda sig for att fa

hjalp med att sluta roka.

Reviderad maj 2009 24



Hailsosamtal vid 3 ars besoket

— ChecKklista

Lek och aktivitet
e Barnet har stort behov av att leka och det &r viktigt att det ges tid och utrymme for
detta. Diskutera rorelselekar, skapande lekar, rollekar och sagolé&sning.

e Begrénsa barnets skarmtid.

Trafik
e Barnet bor fardas bakatvant tills det fyllt fyra (garna langre)
e NTF avrader fran att anvanda cykel med stodhjul. Tvahjuling bor inte anvandas forran

det ar moget att cykla utan, dvs. 5-6 ars alder.

e Regelbundna maltider, servera gronsaker, frukt och fiber varje dag.

e Vailj lattprodukter enligt Livsmedelsverkets rekommendationer for barn éver tva ar.
e Mjolkprodukter serveras huvudsakligen till frukost och mellanmal.

e Vatten som maltidsdryck

e Regelbundna maltider (tre huvudmal och tva mellanmal)
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Tinder

e Foraldrarna bor borsta tanderna bade morgon och kvall

e Max 5 matintag per dag

e Vatten som torstslackare

e Frukt ar nyttigt men kan inte 4tas nar som helst utan i samband med maltid eller

mellanmal

e Godis och s&t dryck max en gang per vecka

Somn

e Viktigt att barnet far tillrackligt med somn

e Nattrutiner som godnattsaga, massage eller sang. Lat barnet varva ner en stund innan
sanggaende.

e Mycket utevistelse kan framja god sémn.

e Avrad fran att lata barnet somna vid tv

e SOmnen &r kroppens tillfalle for aterhamtning, tillvaxthormoner utséndras och

immunforsvaret aktiveras.

Alkohol och rokning

e Samtal kring alkohol och rékning
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Manual for Halsosamtal vid 4 ars besoket

Besoket paA BVC vid fyra ars dlder upplevs mianga ginger som anstringande for barnet

och gors dirfor med fordel pa formiddagen da barnet ir piggare. Hilsosamtalet vid

detta besok blir en liten upprepning frin tre ars besoket.

\j N4
0 0

Lek och aktivitet

Fyraaringen sprudlar av energi och ror sig dver stora ytor och har livlig fantasi. Fysisk lek och
aktivitet dr av stor betydelse for det vaxande barnet. Den har positiv effekt pa bl.a. skelettet,
muskulaturen, immunfdrsvaret, hormonsystemet (stresshormoner), hjarta och blodcirkulation
och pa vikten. Leken utvecklar barnet emotionellt, socialt och kognitivt. Barnet far en inre
sékerhet om kroppens mojligheter och en stérkt jag — kansla, barnet samarbetar med andra
barn i leken, omvarlden utforskas och barnets stélls infor problem som maste l6sas.
(Flodmark, C-E, Nowicka, P. 2006) Att leka med andra barn &r viktigt och stimulerande. |
den har aldern har ocksa barnet behov av att sitta stilla och pyssla med olika saker som rita,
titta i bocker, bygga med lego eller pussla. ( Hagelin, E. m.fl. 2000) Manga barn aker
fortfarande vagn eller aker pa stabrada vid denna alder. Stillasittande aktiviteter som att titta
pa tv och spela dataspel blir allt vanligare i tidig alder. Informera foraldrarna kring betydelsen
att barnen vistas mycket utomhus dér de anvénder och utvecklar sina kroppsliga fardigheter
och att barnet inte aker vagn utan promenerar. Som foralder &r det viktigt att begransa
skarmtiden for barnen och inte ge fri till gang till TV eller dator. Uppmuntra foéraldrarna till
att umgas med sitt barn varje dag, fyraaringen kan kanske hjalpa till att laga maten. Ha som
rutin att satta sig ner en stund dagligen med barnet och lasa en saga, spela nagot spel eller
nagot annat trevligt. Studier har visat att tiden for umgange mellan foraldrar och barn minskar

drastiskt ju aldre barnet blir.
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Tillvaxt

Nytt fran 2006/2007 ar att BMI mats vid detta besok. Vikten skall tas i underklader eftersom
det fran flera hall rapporterats om felaktiga varden med klader pa. BMI forandras med aldern
se tabell avseende iso-BMI, dvs. vilket BMI hos barnet som motsvarar BMI 25 resp 30 hos
vuxna. | BHV journalen som kom 2007 finns ett nomogram fér BMI, langd och vikt
markeras, skarningspunken visar BMI vardet. Om resultatet visar iso-BMI >25 sa erbjuder
BHV-sjukskoterskan foraldrarna aterkommande hélsosamtal.

Mat

Kostradgivningen baseras pa Livsmedelsverket och SNR (svenska narings-
rekommendationer). Maltiderna bor fordelas fem ganger per dygn, tre huvudmal och tva
mellanmal. Uppmuntra till att dagligen servera frukt, gronsaker innan/till/efter maltiden.
Livsmedelsverkets senaste studie kring barns matvanor visar att barn ater for lite frukt,
gronsaker och fibrer samt att intaget av mattat fett ar for hogt. Viktigt att halla en dialog i
amnet kring betydelsen av att valja en halsosam livsstil fér samtliga familjer oavsett om det
finns avvikelse i vikten eller inte. Godis och s6ta drycker mm har ocksa sin plats i familjen
men bor begransas till speciella tillfallen t.ex. I6rdagsgodis som &r en bra tradition for bade

barn och vuxna.

Somn

En del barn har svart att komma till ro och somna pa kvallen. Det ar viktigt att vidmakthalla
vid goda nattrutiner langt upp i aren och se till att barnet far tillrackligt med sémn. Det som
kan framja sémn ar att leka mycket utomhus i frisk luft och dagsljus. Problem och konflikter
behover l6sas i god tid fore sanggaende. Innan sanggaende behdver barnet varva ner en stund,
avsluta leken i god tid. Avsluta dagen med nagot som &r lugnande och positivt for bade
foralder och barn. Viktigt att begransa barnets skarmtid samt vara restriktiv med vad barnen
ser pa TV, kan stéra barnets somn och ge mardrémmar. Stora mal mat och sota drycker kan

stéra insomnandet. (www.growingpeople.se)
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Tiander

Lat garna barnet borsta sjalv. Foralder maste dock portionera ut tandkrdam och borsta efterat.
Det &r foraldrarna som ska sta for den huvudsakliga tandborstningen bade morgon och kvall
fram till 12 ars alder.

Undvik att lata barnet smaata. Tanderna behdver vila. Fem maltider per dag, fordelade pa tre
huvudmal och tva mellanmal, ger energi i lagom mangd. Frukt ar nyttigt men ska helst &tas i
samband med huvudmal eller mellanmal. Nar barnet har fatt smak for godis och séta drycker
kan det vara en bra regel att inféra en godisdag i veckan, till exempel som fredagsmys eller
I6rdagsgodis. Det ar foraldrarna som skapar goda kost och borstvanor. (Tandvarden

Blekinge).
e Foraldrarna bor borsta tanderna bade morgon och kvall
e Tanderna behover vila. Max fem maltider per dag
e Vatten som torstslackare

e Godis och sat dryck maximalt en gang per vecka

Trafik

Barnet har utvecklats mycket fram till denna alder men ar fortfarande véldigt omoget i flera
situationer. Nar det galler trafik sa ar barnet moget att promenera sjalv vid 8-9 ars alder och
cykla i trafiken fran 12 ars alder. Manga ganger Gverskattar vi barnets formaga vilket kan fa
allvarsamma konsekvenser. Fran 5-6 ars alder ar barnet moget for att borja cykla med
tvahjuling utan stodhjul i vuxet séllskap. NTF (nationalféreningen for trafiksakerhetens

framjande) rekommenderar att aldrig anvanda stodhjul eftersom barnet latt far upp en snabb

hastighet och lutar sig pa fel hall i kurvor. Nar barnet ska fardas i bil &r det bra om barnet
fortfarande sitter bakatvant i bilstol. Enligt kommande regler sa ska barn under 135cm
anvanda skyddsutrustning (bilstol/bilkudde) i bil. Tipsa foraldrarna att férdjupa sig mer pa
(http://www.ntf.se/konsument/pdf/barnpolicy2006.pdf)
(http://www.ntf.se/konsument/cyklar/default.asp?ReclD=24859)

— O

o)
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Alkohol och Rokning

Det har skett en forandring i bruket av alkohol, konsumtionen har 6kat speciellt bland
kvinnor.

Genom att ta upp amnet bade enskilt och i grupp sa kan det vara ett stod till att foraldrarna
omprovar sina alkoholvanor. Barn tycker inte om nér fordldrarna forandras, rosten, lukten och
beteendet forandras och de forstar tidigt att det ar alkoholen som gér férandringen.
(Handledningsprogram Landstinget Vasternorrland)

Rokning har manga negativa halsoeffekter och barn som utsatts for den passiva rokningen far
oftare astma/allergi och luftvagsinfektioner. Ge foraldrarna tips var de kan vanda sig for att fa
hjalp med att sluta roka.
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Hailsosamtal vid 4 ars besoket

— Checklista

e Barnet upplevs manga ganger av omgivningen som ganska stort, men &r i praktiken
fortfarande litet. Behdver yta att rora sig pa men dven sitta stilla i lugn och ro med
nagon lek eller nagot pyssel. Daglig utelek framjar utvecklingen av fysiska
fardigheter. Den fysiska aktiviteten/leken ar véldigt viktig. TV och dator bor
begransas, fordldrarna maste vara tydliga i sin granssattning har. Barnet ar omoget for
att sitta nadgon langre stund och har svart att skilja pa verklighet och film/spel.

e SOmnen ar mycket viktig for det vaxande barnet, diskutera familjens nattrutiner och
barnet behov.

e Barnet ar fortfarande omoget for trafik, trehjuling rekommenderas tills barnet ar stort
nog att klara av tvahjuling utan stodhjul vid 5-6 ars alder. Skyddsutrustning i bilen

e Uppmuntra foraldrarna att umgas och gora vardagssysslor ihop med sitt barn.

e Kostens betydelse for det vaxande barnet for att framja tillvéxt och vikt utveckling.
Regelbundna vanor d.v.s. fem maltider per dag, tre huvudmal och tva mellanmal. Ge

familjen tips om www.growingpeople.se/barn samt www.slv.se

e Lé&ngd och vikt i underklader, iso-BMI, vid iso-BMI>25 se sarskilt avsnitt
e Tander

e Alkohol och rékning
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Motiverande samtal och riktad radgivning — uppféljningsbesok p4 BHV vid iso-BMI>25
Syftet ar att genom samtalet motivera, informera och hjalpa familjen till att &ndra vanor och
beteende. Utgangspunkten ar att familjen har makt och mojlighet att bearbeta och géra
beteendeforandringar. BHV- sjukskoterskans roll dr att coacha eller vagleda familjen och
skapa en forandringsinriktad dialog. | samtalet &r det viktigt att visa empati, stodja sjalvtilliten
och inte moralisera eller anvénda pekpinnar. Undvik att argumentera och dvertala. Att
anvanda sig av 6ppna fragor i samtalet kraver oftast mer uttdmmande svar och genom fragor

kan den inre motivationen oka.

BHV- sjukskdterskan formedlar foraldrarna sakkunnig information kring évervikt och fetma
hos barn utan att blanda in varderingar. Manga familjer har inte funderat sd mycket 6ver
livsstilen och blir kanske till och med 6verraskade av att barnet vager for mycket medan
andra ar val medvetna om att de borde forandra sitt leverne. Detta innebar att vi moter

foraldrar i helt olika stadier av motivation och far darfor anvanda oss av olika strategier.

MOTIVATIONSGRAD
0 5 10

Genom en enklare skattning i skalan kan man bedoma pa vilket stadium av motivation
familjen befinner sig. 0-3 innebdar att familjen ar oférberedd (ointresserad), 4-9 &r intresserade
men kanske osékra till férandring och 10 ar instéllda till férandring.

Hos de ofdrberedda: Intresset behdver véackas och genom informationen kring
halsoproblemet, sa ett fré och lyfta fram vinsterna med en forandring. Samtala kring
betydelsen av fysisk aktivitet och lek.

Hos de intresserande: Samtala kring vad som hindrar till forandring och arbeta fram hallbara

I6sningar. T.ex. Starka foraldrarna i att satta granser i vad som serveras, hur mycket och
ofta, bade i sitt eget hem och hos ex far- och morforaldrar.

Hos de som ar beredda for férdndring: Vilket &r det basta sattet for denna familjen? Vad ér

det som behover foréndras, &r det att Oka den fysiska aktiviteten? Minska skarmtid? Infora
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I6rdagsgodis? Begransa antalet portioner vid maltiderna? Kanske behovs en forandring pa

flera plan. Viktigt att arbeta med ett huvudmal och sétta upp sma delmal.

Beroende pa vilken familj vi moter, vilka erfarenheter, kunskaper samt hereditet for vervikt
och fetma i familjen sa tar BHV-sjukskéterskan stallning till hur manga uppféljningsbesok
familjen kan behova. Viktigt att tanka pa ar att BHV-sjukskaéterskan coachar och végleder
familjen och att det inte &r en behandling som utfors. Tre till fyra besok kan vara lagom,
varav det sista besoket ligger nagon manad efter det foregaende. Ga igenom maluppfoljelser,

stotta familjen sa forebyggs aterfall till gamla vanor och vidmakthallandet starks.
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Lek & Mat for barn 4-6ar

e Barn har en naturlig rorelsegliadje och ar gjorda for att
rora sig. Som vuxen ar det viktigt att uppmuntra och
skapa forutsidttning till att barnen kan leka och rora sig.
Den dagliga leken och rorelsen hos barn kan jaimforas
med vuxnas vardagsmotion. Foraldrarna gor barnen en
stor tjanst genom att begrinsa deras skarmtid (TV,
dator, playstation och dyl.) det ger mer utrymme for den

spontana och kreativa leken.

e Som vardagsaktivitet ar rorliga utelekar bra, ga i stillet

for att aka vagn, cykla pa trehjuling, utflykter i naturen.

e Lite mer anstringande aktivitet behover barnen ocksa
och det kan vara lite snabbare lekar, fotboll, bandy,

barngympa, dansa, vistas i badhus mm

e Familjens maltider bor besta av tre huvudmal och tva
mellanmal. Barnet blir da inte sa suget och da ar det
littare att undvika smaitande.

e Vatten ar torstslickare och maltidsdryck.

e Mjolk ar en viktig naringskalla men det ar tillrackligt
med tva-tre glas om dagen (inklusive yoghurt och fil).
Livsmedelsverket rekommenderar lattprodukter till alla

barn over tva ar.
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e Vid maltiderna sa racker det med en portion. Lagg upp

enligt tallriksmodellen

e Det ar viktigt att barnet har lugn och ro vid maltiden
och ges mojlighet att dta sakta, mattnaden kommer

forst efter en stund.

e Barn behover gronsaker, frukt och fibrer varje dag

e Valj flytande margarin vid matlagning och olja till
salladsdressing, det gar at mer olja vid stekning an
margarin. Aven om det adr ett bra fett sa dr det inget

magert alternativ.

e Vilj matvaror med grona nyckelhalet pa, symboliserar
lagt fett och/eller sockerinnehall och kan vara fiberrika

produkter.

e Det finns dven utrymme for godis, chips och lask, men

bara en gang per vecka.

e Glass, kakor och andra bakverk innehaller mycket fett
och socker men vildigt lite nidring. Serveras darfor

sallan.

Forandring tar tid och ska ses i ett lingre perspektiv,
uppmuntra familjen till att borja med det som kanns lattast.

Varje forandring ska ha hunnit bli en vana innan man
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forandrar mer. Sma forandringar kan betyda mycket om det

ar saker som gors varje dag.
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Bilaga 1.

Iso-BMI enligt Cole (BMJ 2000:320 (7244) s. 1240-43).

ISO-BMI 25 & | ISO-BMI 25 Q | ISO-BMI 30 4 | ISO-BMI 30 9

ALDER

2 18,41 18,02 20,09 19,81
2,5 18,13 17,76 19,80 19,55
3 17,89 17,56 19,57 19,36
3,5 17,69 17,40 19,39 19,23
4 17,55 17,28 19,29 19,15
4.5 17,47 17,19 19,26 19,12
5 17,42 17,15 19,30 19,17
55 17,45 17,20 19,47 19,34
6 17,55 17,34 19,78 19,65
6,5 17,71 17,53 20,23 20,08
7 17,92 17,75 20,63 20,51
75 18,16 18,03 21,09 21,01
8 18,44 18,35 21,60 21,57
8,5 18,76 18,69 22,17 22,18
9 19,10 19,07 22,77 22,81
9,5 19,46 19,45 23,39 23,46
10 19,84 19,86 24,00 24,11

Tabellen visar vilket BMI hos barn av olika kon i olika aldrar som motsvaras av BMI 25
respektive BMI 30 hos vuxna (fran 18 ars alder).
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Bilaga 2.

REMISSKRITERIER FOR OVERVIKTIGA OCH FETA BARN
INOM

BARNHALSOVARDEN I BLEKINGE

Oavsett alder:
Om langden planar ut samtidigt som vikten 6kar, kan barnet ha en endokrin rubbning. Remiss

skickas till barnmottagningen i Karlshamn eller Karlskrona.

0-4 ar:

Hélsosamtal till alla familjer om mat och aktiviteter enligt manual "Grunda sunda vanor”. Om
vikten ligger mer an 2 SD 6ver langden gors en noggrann kostgenomgang pa BVC och
sedvanliga rad enligt manualen. Ingen remiss behovs till Barn- och Ungdomskliniken eller
dietist.

4-5,5 ar:

BMI mats pa alla fyraaringar pa BVC.

Om vérdet motsvarar iso-BMI >25 (BMI 17,2 for flickor, BMI 17,5 for pojkar) ges riktade
rad enligt manualen. Uppféljning med nytt BMI senast vid 5,5 ars alder. Om stigande vikt
eller BMI skickas remiss till primérvardsdietisten for samtal.

Om BMI-vardet motsvarar iso-BMI >30 (BMI 19,1-19,5) och féréldrarna har BMI >30
skickas remiss till barnmottagningen i Karlshamn eller Karlskrona for vardering. Nagot
hogre BMI accepteras om arftligheten ar av ldgre grad. Se nedanstaende tabeller som visar
vid vilket BMI som remiss ska skickas.

Alder BMI
Bégge foraldrar med BMI >30 4-5,5 19
En foradlder med BMI >30 4-5,5 20
Ingen fordlder med BMI >30 4-5,5 21
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Bilaga 3.

Grunda sunda vanor

e

gl

s ' SR
Goda matvanor

Barn behover regelbundna maltider och dta fem ganger per dag Frukost, lunch,
middag och tva mellanmal

Ge barnen frukt och gronsaker till varje maltid
Vilj grona nyckelhalsmirkt mat fran tva ars alder det ar ett hilsosammare val
Vilj vatten som toérstslickare och maltidsdryck vid lunch och middag.

Mjélk serveras med fordel till frukost och mellanmal, 2-3 glas ir tillrickligt
inklusive yoghurt och fil

Servera fisk ofta- girna tre ganger i veckan
Anvind flytande margariner eller olja vid matlagning

Minska socker intaget och begrinsa godis, chips och lisk/saft och liknande till
en gang i veckan

Lisinnehallsférteckningen pa era matvanor- det som star forst 4r det mest av

”Om barnet ater "nyttigt" i 6vrigt, det vill sdga inte sa mycket mattat fett och mycket frukt
och gront, finns det plats for sétsaker som motsvarar cirka 80-200 kalorier per dag, beroende
pa barnets alder. ” (Livsmedelsverket, 2009)

For barn 2-6 ar motsvarar det for en vecka

Y bulle

2 smakakor

3/4 dl glass

1/3 dl smagodis, 25 gram

4 sma rutor chokladkaka, 15 gram
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o Y minipase snacks, 20 gram

e 1glas lask och saft, 2 dl.

Referens: Tillginglig:
http:/ /www.slv.se/templates/SLV_Page.aspx?id=14754&epslanguage=SV#Barnb

Fysisk aktivitet/lek

® Barn behéver fysisk aktivitet/lek som g6r dem varma och andfadda minst en
timme varje dag. Denna timme kan delas upp pa flera tillfillen under dagen. Ex
pa fysisk aktivitet ir rotliga utelekar, utflykter i naturen, sparka boll, dansa, ga i

stillet for att aka vagn och liknande.

® Barn behéver tid for aterhimtning och vila och mycket sémn. Viktigt att undvika

stress.

® Barn i skolalder rekommenderas en maximal skirmtid (Data, tv, Playstation och

Gameboy mm) pa tva timmar/dag
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Bilaga 4.
Vanj ditt barn fran borjan att socker ar for undantag och fest och inte for varje dag.

. | Innan sockret blev kant av vara forfader anvéande vi ménniskor

¥ N . . -
z'h ‘a-.Sw ? N, sotningsmedel i form av honung och dadlar. Honung &r vart dldsta
& - il sotningsmedel. | de spanska Arana-grottorna har man hittat 12 000 &r
y | gamla grottmalningar som foérestaller kvinnor i fard med att samla in
t Ly
e

Europas &ldsta sockerrérsodlingar grundade muslimska jordagare i
medelhavsomradet. Ordet socker kommer fran arabiskans sukkar. P&
1500-talet var sockret en dyrbar krydda som kallades det vita guldet.

honung.
IS

-

Columbus tog sockerréren med sig till Amerika och Vastindien dar de
planterades och odlades pa stora plantager. Rasockret transporterads
tillbaka till Europa déar det raffinerades.

Under Napoleonkrigen spérrades handelsvagarna s man tvingades
soka efter en ersattning for rérsockret. Man kom da pa att det var
mojligt att utvinna socker fran betor (strandbetan) som véxte vild i
Europa.

Vad ar socker?

Kolhydraterna i maten kan besta av enkla sockerarter, monosackarider, druvsocker (glukos) och fruktsocker (fruktos). Det finns
ocksd sammansatta sockerarter, till exempel disackarider och polysackarider. Exempel pa disackarider &r laktos (mjélksocker),
sackaros (vanligt socker, eller rorsocker) och maltos (maltsocker). Exempel pé polysackarider &r starkelse och cellulosa.

Rérsocker ar en naturlig produkt som finns i sockerrér och sockerbetor. De ar de enda vaxter som innehéller tillrackligt med
rérsocker for att det ska lona sig for produktion. Rorsocker kallas ocksa for sackaros och r alltsd en disackarid som ar uppbyggd av
monosackariderna glukos (druvsocker) och fruktos (fruktsocker). Rorsocker ger oss inga vitaminer, mineraler eller fibrer - det ar
tomma kalorier.

De olika sockerarterna ger alla energi, ca 4 kcal per gram. Kemiskt satt ar det ingen skillnad mellan de enkla sockerarterna som finns
i tillsatt socker och i den naturliga sockerart som finns i t ex frukt, rotfrukter, gronsaker och mjolk. Den viktiga skillnaden &r att
livsmedel som naturligt innehéller socker ocksa innehéller vitaminer, mineraler, och kostfibrer, medan tillsatt socker bara ar energi.

Med tillsatt socker avses allt socker som inte forekommer naturligt i livsmedel. Sockret smyger sig in 6verallt och man vet aldrig var
det dyker upp. Den 6kade anvandningen av hel- och halvfabrikat gor att kontrollen &ver hur mycket socker som tillférs i maten
minskar

Enligt de svenska naringsrekommendationerna bor inte intaget av tillsatt socker dverstiga 10 procent av matens totala energi intag.

Socker vacker aptiten

Socker Okar aptiten, nér vi ater s6tsaker frisatts &mnen som stimulerar var aptit. (Charlotte Erlandsson-Albertsson). Smaken for
socker har vi med oss fran vara anfider, som strévade runt, jagade och letade efter mat. S6tman gav vagledning for att valja ritt foda
i krislagen, det sota signalerade om trevliga upplevelser. Att vi mér bra av sétma hor ihop med att opiater, endorfiner, frisatts nar vi
ater sott. Dessa morfinliknande &mnen formedlar inte bara eufori utan ocksa smartlindring. Sockerlésning droppas till exempel pa
tungan hos nyfodda och smé spadbarn for att lindra smarta vid stick.

Sockret har s& manga sociala, kanslomassiga och smakmassiga fordelar att det ar svart att gora sig av med det trots att man vet att
det inte ar nyttigt. P& senare tid har konsumtionen av sétade livsmedel 6kat. Till exempel sa har laskkonsumtionen mer &n
dubblerades mellan 1990 och 2004. Denna 6kning har skett parallellit med den 6kade frekvens av évervikt och fetma som skett och
sockret tillskrivs en viktig orsak till denna 6kning. Man behdver satta staket runt konsumtionen av socker.

Sockret ar ocksa intimt hopkopplat med fest, fodelsedag och helger, da skapar sotsaken gemenskap. F6r manga markera sotsaken
skillnaden mellan vardag och fest. Lét festen vara i en dag och inte i dagarna tre, fredag, I6rdag och séndag eller hela veckan!

Hur mycket socker kan barn ata?

Forskolebarn upp till 3 &r bor inte ata mer &n ca. 35 g socker per dag i form av tillsatt socker. Det motsvarar ungefar 11 sockerbitar.
For aldre barn upp till 7 ar ar motsvarande siffra ca. 40 gram tillsatt socker per dag vilket motsvarar ungefar 12 sockerbitar. For de
lite dldre &r motsvarande siffror 50 g respektive 15 sockerbitar.

For att halla nere sockerintaget kan man undvika produkter som ar rika pa tillsatt socker, till exempel saft, lask, godis, choklad,
glass, sota flingor och msli. Kopta forpackningar av fruktkrdamer, nyponsoppa och fruktsoppor, (i hemlagade produkter tar man
bort tillsatt socker). SGta mellanmalsprodukter som t ex Kanelbulle, Risifrutti och Mini Meal, marmelad, sylt och kakor bér man
ocksa undvika. Tank ocksa pa att det finns ett samband mellan sockerintag och karies.
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1 kanelbulle

= 3-5 sockerbitar
beroende pa
storlek och hur
mycket man
toppar med

parlsocker.

2 msk o"boyi2
dl mjolk
= 7 sockerbitar

2 dl 0,5%
yoghurt

med 6,5 %
tillsatt socker = 4

sockerbitar

Kalla: http://www.growingpeople.se/templates/Page.aspx?id=22779
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Bilaga 5.

Muntlig killa Johanna Randsalu Miljoinspektor miljoforbundet vist:

Om man har vanligt kommunalt dricksvatten behdver man inte koka vattnet. Men man

kan garna lata det rinna en liten stund pa morgonen — vattnet som statt lange i
kopparledningar kan innehélla onddigt mycket koppar vilket kan orsaka diarré hos spadbarn.

Ljummet eller varmt vatten ska undvikas, bland annat eftersom det kan innehalla bakterier.

Om man har en egen brunn och samtidigt sma barn &r det oerhort viktigt att halla koll pa
vattenkvaliteten. Man bor darfor kontrollera vattnets kvalitet sa att det inte innehaller radon,
bakterier eller andra olampligheter. Jag brukar rekommendera att man har regelbunden
kontroll och utfér en vattenanalys atminstone vart tredje ar. Dessutom ska vattnet alltid

analyseras om det fordndras mérkbart, t.ex. slam, farg eller smak.

Om man &r smabarnsfamilj och har en grivd brunn skulle jag rekommendera att man gor en

mikrobiologisk analys arligen och da garna varierar provtagningstidpunkten éver arstiderna.

Om en analys visar att vattnet ar bra finns det egentligen ingen anledning att koka vattnet
aven om du har en enskild brunn. Men om man vill vara pa den sakra sidan kan man
sjalvklart koka vattnet till de allra minsta barnen eftersom det kan tillkomma faktorer som

snabbt kan forsamra vattenkvaliten, t.ex. ett haftigt regn.

Hushall som ar permanentboende pa en fastighet med egen brunn i Sélvesborgs, Karlshamns
eller Olofstroms kommun och som véntar barn
eller har barn under 1,5 ars alder kan fa ett kostnadsfritt spadbarnsprov via Miljoforbundet

Blekinge Vast (mer info finns pa var hemsida www.miljovast.se) Spadbarnsprov omfattar

analys av bakterier (mikrobiologisk analys) samt nitrat, fluorid och koppar. Spadbarnsprovet
omfattar inte analys av samtliga kemiska parametrar. Om man inte tidigare gjort en
fullstandig kemisk analys av brunnsvattnet, rekommenderar vi att en sadan gors.

Om man har en borrad brunn rekommenderar vi dven att man tar radonprov. Dessa analyser

far man sjalv bekosta.
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Ett stort tack till utvecklingsenheterna Region Skane for namnet
"Grunda sunda vanor" samt inspiration och hjélp i uppstartningsskedet

av vart lokala arbete.
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