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Ata, vdxa och ma bra
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Ett material fran Barnhalsovarden om bra
mat- och rérelsevanor f6r barn.




Handledning fér hialsosamtal om att "Ata, vixa och mé bra” pa
BVC - Vastra Gotalandsregionen

Materialet kommer att vara en del av Barnets hélsobok men tillsvidare hittar ni materialet i
broschyren "Ata, vdxa och mé bra” som ersétter tidigare "Mat, aktivitet och viktutveckling”.

Denna handledning &r ett hjdlpmedel vid hilsosamtal utifrdn Barnets hilsobok kapitlet ”Ata, véxa
och ma bra”. Handledningen vander sig till personal inom barnhalsovarden vilka genomfor samtal
med barn och deras fordldrar. Materialet [ampar sig for:

e Samtal om levnadsvanor

e Att ge evidensbaserad information om halsosamma levnadsvanor. Lds mer om bakgrund till
raden pa Livsmedelsverkets hemsida (www.livsmedelsverket.se)

e Attindividanpassa allmanna rad

e Att vid behov formulera forslag pa forandringar utifran nuldget samt vid behov erbjuda
utdkat stéd och uppfoljning.

Bakgrund

Mat- och levnadsvanor grundlaggs tidigt och vi vet idag att vad vi ater som barn har betydelse for
hélsan genom hela livet. Studier visar att barns matvanor paverkar riskfaktorer for hjart-
karlsjukdomar och diabetes typ 2. Genom att introducera bra matvanor och en rorlig livsstil redan i
barndomen kan risken for utveckling av insulinresistens, ateroskleros och forhojt blodtryck minska.
Enligt WHO &r 6vervikt och fetma en av var tids storsta folkhdlsoutmaningar och goda levnadsvanor
kan forebygga 80 % av hjart- karlsjukdomar, 30 % av vara vanligaste cancerformer samt 90 % av

typ 2 diabetes(1). Ohdlsosamma matvanor har visat sig vara den enskilt storsta riskfaktorn for ohélsa
och forlorade levnadsar och den faktor som orsakar den storsta sjukdomsboérdan i Sverige (1, 2).

Foréldrar ar oftast intresserade av barnets och familjens halsa. Det finns mycket information via olika
kanaler som myndigheter, hdlso-och sjukvard, massmedia och sociala medier. Det &r viktigt att ha
mojlighet att diskutera halsa och levnadsvanor och sortera bland alla budskap. Har har
barnhalsovarden, dar personalen har bade kunskap om halsosamma levnadsvanor och kinnedom om
familjen, en viktig uppgift.

Barnhélsovarden arbetar forebyggande och halsoframjande med barn i aldern 0-5 ar, dar
halsosamma levnadsvanor &r ett av flera viktiga omraden. ”Ata, vaxa och m& bra” 4r VG-regionens
primarpreventiva metod for att férmedla enkla budskap om sunda mat- och rérelsevanor fér familjen
och for att gynna en god viktutveckling och hélsa hos barn och familjer.
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Hilsosamtal pa BVC
| stort sett alla familjer valjer att g& pa BVC med sina barn, och barnhéalsovarden ar ddrmed en bra
arena for tidiga halsoframjande insatser.

Syfte

Syftet med de férdjupade hadlsosamtalen ar att fa reflektera och fundera 6ver barnets och familjens
levnadsvanor. Det &r en vardefull stund som kan gora skillnad fér barnet, men ocksa for hela
familjen. Manga familjer har goda vanor och dven da kan det kdnnas bra att fa det bekraftat av en
professionell. Da ar uppgiften “klar” genom att familjen bekréaftats i det de gor och att du visar tilltro
till den kapaciteten de har.

Andra familjer kan behéva stod till fériandring. Aven sma férandringar i sattet att leva kan paverka
héalsan positivt genom hela livet. Bara genom att fa tid att samtala runt amnet kan medféra att vissa
levnadsvanor férandras. Om det tillsammans med hilsoboken/broschyren ”Ata, vixa och mé& bra”
samt de fordjupade halsosamtalen dven ingar motivationshdjande samtal kan an fler férandringar
genomfoéras, om det behovs.

Material:
e Barnets hilsobok och/eller broschyren ”Ata, vdxa och
ma bra”
o Amnesrutor/ballonger vid respektive alder
o Kapitlet ”Ata, vixa och ma bra”
o Inplastat ark "Tips om bra mat- och
rorelsevanor”

Metod
e Hélsosamtal i Ml-anda vid varje BVC-besok for att lyfta fragor kring levnadsvanor
e Folja langd och viktutveckling och fran 2 ars alder aven BMI
e Vid tre tillfdllen ha férdjupade hidlsosamtal (18 manader, 2,5-3 ar, 4 ar (Bamse)) utifran bilden
"Tips om bra mat- och rérelsevanor” i Barnets halsobok

Samtala med foéraldrarna om att vara levnadsvanor paverkar hélsan och att det darfor ar viktigt att
diskutera levnadsvanor pa BVC i syfte att framja en god hélsa for barnet och hela familjen. For att
underlatta kan det vara bra att tidigt beratta for familjerna att pa BVC f6ljs dven barnets
viktutveckling och BMI. Genom att tidigt forbereda foradldrarna kan underlatta mer framgangsrika
samtal, da @mnen som vikt och levnadsvanor annars kan vara kansliga att beréra.
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Att halla ett hilsosamtal

Var och en maste hitta sin egen strategi for att inleda ett hdlsosamtal. Att kdnna att man har tid och
intresse for familjen férmedlas ickeverbalt och underlattar samtalet. Tankar och planer pa vad man
ska géra med den information som man kommer att fa visar pa kompetens och eget engagemang.
Manniskor vill gdrna samtala om sin hélsa och sina levnadsvanor men raden kan behdéva
individanpassads och ska sjalvklart vara adekvata och evidensbaserade.

Utga fran avsnittet for barnets alder i hdlsoboken. Fraga om foraldern
har egna fragor infor besoket och fran ca 4 ars alder fraga dven

Slamm

barnet vad det vill prata om. Utga fran ballongerna och sag nagot i stil
med:

- Det hdr dr émnen vi kan prata om idag. En del ballonger
behéver vi kanske stanna lite ldngre vid och andra kan vi
kanske bara lyfta lite snabbt. SG har du ocksad lite dmnen ser
jag (om det finns antecknat) har du flera saker du funderar pé
och vill prata om?

- lvilken ordning ska vi ta dem? Var vill du bérja?

Sa numrerar ni ordningen pa damnena enligt foralderns 6nskemal.
Exempelvis:

- Okej, somnen vill du prata mycket om, ddr har ni det jobbigt och ddrefter vill du prata om mat
och rérelse. Efter det kiss och bajs. Det dr fortfarande jobbigt for hen att bajsa och dr hard i
magen? Sedan gar vi in pa tdnder och sist vad hen tycker om att géra och titta pd. Hur Iater
den ordningen?

- Bra. Brukar da férdldern oftast sdga.

- Berdtta om sémnen, bdde din egen och ditt barns.

Nar ett amne ar avklarat eller om du marker att ni behdver runda av for att hinna igenom fler amnen
sa sammanfattar du vad ni pratat om.

Det fordjupade hilsosamtalet

Utover de regelbundna héalsobesdk och samtal vi har med familjerna ska vi vid tre tillfdllen (18
manader, 2-3 ar och 4 ar) erbjuda ett foérdjupat halsosamtal med inriktning mot levnadsvanor och
hilsa. Aven vid dessa besdk anvinds Barnets hidlsobok och samtalet utgdr fran ”ballongerna” men
kan dven ta hjalp av bilden ”"Tips om bra mat- och rorelsevanor”. Fran 2,5 ar tittar vi pa viktutveckling
i relation till langden - BMI. Vid fyraarsbesdket inkluderas dven barnet i samtalet med hjalp av
Bamsepusslet, vilket har en separat handledning (3).

Lat fordldern leda samtalet i den ordningen hen 6nskar. Bekrafta och uppmuntra féraldern i de vanor
som ar halsosamma och bra. Borja alltid med att bekrafta det som fungerar och det som ar
foradlderns styrkor, oavsett hur mycket som senare skulle behéva férdandras. Genom bekraftelsen
skapar du en accepterande miljé. Genom att kdnna sig kompetent bade i sina egna och andras 6gon
Okar sjalvkanslan och om det behdévs kan man fran den stabila grunden tillata tankar pa forandring
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att komma fram. Da samtalet kommer till mat och rérelse sla upp uppslaget med "Tips om bra mat-

och rorelsevanor” i hdlsoboken och utga fran bilden pa samma sétt som ni gjort med ballongerna. Ett
satt att inleda samtalet kan vara att fraga fordldrarna om vad de ténker kring bilden.

Informera i dialog

Om familjen berattar om mindre goda vanor eller om det under samtalet upptacks att de har
bristande kunskap om nagot behéver du tillféra det. Inom Ml ges information i dialog vilket innebar
att du kontinuerligt under samtalet “stammer av” for att ta reda pa hur den information du tillfort
tagits emot (4).

Exempelvis:
Borja med att be om lov att ta upp ett amne.
- Ar det okej att vi pratar en stund om vad som ér bra fér smé barn att dricka dé de ér
torstiga?

Véanta pa att forédldern sager ja innan du fortsatter.

Fraga sedan foraldern vad hen vet om dmnet.
- Vad vet du sjdlv om sma barn och dryck?

Da far du veta vad foraldern kanner till om detta och du vet ocksa hur mycket information du
behover tillfora. Fundera 6ver vad fordldern behdver veta allra mest och beratta om det i korta,
faktabaserade och neutrala stycken. Med jamna mellanrum behdver du fraga vad foraldern far for
tankar om det du sagt, eller vad informationen har for betydelse for dem, men ofta racker det med
att du ar tyst efter att du formedlat informationen sa borjar foradldern tala sjalv.

Lyssna pa hur det du férmedlar tas emot och ge mer information om det behdvs. Genom att gora sa
hjalper du foraldrarna att integrera den nya informationen. GoOr pa samma satt om féraldern ber dig
om rad. Bérja med att frdga vad hen redan vet/kan/tycker om dmnet. Ar det ett &mne dér du kdnner
dig osdker pa vilka rad du kan ge, sa ta hjalp av ditt BHV-team.

Underlitta att fordndringen genomfors - planera och f6lj upp
Da foraldern ar motiverad till forandring behover ni tillsammans skapa en plan. Ju tydligare planen ar
desto mer troligt ar det att den kommer lyckas. Se ett forslag pa en héalsoplan pa 1177.
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Vid utfall pa vikt

Alla barn har ratt till god halsa och vetenskapen visar pa att forandringar ar viktiga nar barnet ar litet

for att inte riskera fortsatt overvikt eller fetma som vuxen.

Om du upptécker ohdlsosamma mat- och rorelsevanor och/eller en avvikande viktutveckling (bade
over- och undervikt) behéver du uppmarksamma forédldern pa detta. Vid behov erbjuds da ett, eller
flera, extrabesok med eller utan barnet. Det ar ofta kansligt att vara foraldern och @mnen som de har
kan latt uppfattas som kritik. Kanske har foraldern inte sjalv uppmarksammat det och ar helt
oforberedd. Sa ga varsamt men sakert fram.

Overvikt

Vid 6vervikt och/eller en snabb viktékning ska familjen erbjudas att komma tillbaka for ett
uppfoljande besok, enligt det nationella barnhéalsovardsprogrammet (5). Ta garna hjalp av materialet
”Latta tips”, som ar ett material riktat till familjer dar barnet har dvervikt. Latta tips och dess
handledning finns att bestélla eller ladda ner pa www.vgregion.se/latta-tips.

Fetma

Vid en identifierad fetma remitteras barnet enligt lokala rutiner och garna i samrad med BHV-ldkare,
se din lokala handldggning. Aven vid remittering har BVC en fortsatt viktig roll hos familjen i det
hélsoframjande arbetet och i att stotta familjen for att na hdlsosamma levnadsvanor.

Undervikt
Ta i forsta hand hjalp av BHV-teamet och remittera vidare vid behov. Rutiner for barn med undervikt
ser olika ut runt om i regionen, se din lokala handlaggning.
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Las mer

e Rikshandboken - http://www.rikshandboken-bhv.se/Texter/Grunda-sunda-vanor/Framja-
halsosamma-levnadsvanor/

e Folkhalsomyndigheten — Livsvillkor och levnadsvanor — Fysisk aktivitet och matvanor
e Livsmedelsverket - Bra mat for barn 0-5 ar — handledning for barnhalsovarden
e Socialstyrelsen — Nationella riktlinjer for sjukdomsforebyggande metoder

e Livsmedelsverket - https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/samtal-om-mat-
i-halso--och-sjukvarden/bra-matvanor-raddar-liv/

e Rapport Livsmedelsverket - Att félja féréandringar i befolkningens matvanor - indikatorer med
malnivaer

e Bamsehandledning
e Motiverande samtal — Att hjdlpa manniskor till férandring. (2013) William R Miller & Stephen
Rollnick
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