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Punktlista for omhandertagande av barn med 6vervikt/fetma innan
barnet far traffa dietist

ALL behandling av fetma bland barn och ungdomar maste vara LANGSIKTIG.

Varaktiga beteende forandringar ar grunden till framgang och utan dessa spelar det mindre
roll vilka rad som ges.

Involvera HELA familjen

Det ar viktigt att involvera hela familjen i behandlingen. Man behover ofta begransa
exponeringen av exempelvis mycket skarmtid, godis, chips, lask eller liknande.

Innan man vidtar atgarder ar det bra att skaffa sig en bild 6ver hur barnets situation ser ut.
Gallande exempelvis; Hereditet, missbruksproblematik (hos féraldrar till barn, men dven hos
tonaringar), relationer, kost- och motionsvanor, fritidsintressen, skarmtid, mobbing,
deltagande i skolidrott, forhallningssatt till dtande och fysisk aktivitet, somn.

Fetma &r en sjukdom som ska behandlas. Overvikt ar en riskfaktor for att utveckla fetma.
Det centrala dr att uppméarksamma och atgarda en vikt-/BMI-acceleration. En 6vervikt dar
barnet féljer sin viktkanal kanske inte alls kraver atgarder.

Riskfaktorer for att utveckla fetma/fa komplikationer av fetma ar foralder eller syskon med
fetma, diabetes typ 2, hogt blodtryck, tidig hjartinfarkt och/eller hdga blodfetter.

Hur far man barn och foraldrar att andra sitt beteende?

Fordldrarna ar centrala i behandlingen. Det handlar om att forega med gott exempel nar det
kommer till kost, fysisk aktivitet och skarmtid bland annat. Det ar dven fordldrarna som
maste ta ansvar och satta granser samt att undvika att beldna eller straffa barnet med mat
eller sotsaker.

Ovriga personer runt familjen ex far- och morféraldrar, barnomsorg, skol- och fritidspersonal
bor informeras om att barnet behdver andra livsstil. Detta sa att de kan stotta barnet och
familjen i detta arbete.

Anvand motiverande samtal i beséken med familjen.

Satt mal tillsammans med familjen. Malen ska i bérjan vara latta att uppna for att bibehalla
motivation. Undvik viktrelaterade mal utan fokusera pa mal som framjar positiva beteenden.
Beléna uppnadda mal (3ven sma), men inte med sétsaker och mat.

Involvera barnet, kanske har det egna idéer om aktiviteter och beloning. Att barnets idéer tas
med leder ofta till hogre motivation.

Om mojligt folj upp familjen tatt i borjan, garna varannan vecka eller en gang per manad. Det
ar viktigt att familjen blir sedd och far feedback pa sitt andrade beteende.

Foljande punkter kan vara bra att samtala om med familjen nar det galler kosten for att
minska energiintaget.

Ta endast en portion mat och ldgg upp maten enligt tallriksmodellen.
Borja med gronsakerna, det ger volym och mattnad. Ta darefter den Gvriga maten.
Maltidsdryck och torstslackare bor i forsta hand vara vatten.
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- Lightlask ger farre kalorier, men bor anda begransas till nagon gang i veckan.

- Undvik efterratt pa vardagarna.

- Fredagsmys eller |6rdagsgodis sa man lattare kan halla kolla pa inte bara godis utan dven
chips, kakor, glass, lask.

Samtliga punkter i detta dokument galler samtliga personalkategorier som moéter barn med
overvikt/fetma och deras foraldrar.

Lank till VArdprogram for Overvikt och fetma hos barn och ungdomar
https://www.regiongavleborg.se/globalassets/samverkanswebben/halsa-vard-

tandvard/halsoval/dokument och rutiner/vardprogram/overvikt och fetma hos barn och un
gdomar _regionalt vardprogram.pdf? t id=1B2M2Y8AsgTpgAmY7PhCfg==& t g=obesitas& t ta
gs=language:sv,siteid:490521dc-8343-4456-b022-

13ee9dfe28c2& t ip=193.235.173.250& t hit.id=RGWeb Models Media SiteMediaData/ c963
dda8-0824-427d-a333-5e1d293377cb& t hit.pos=10

Bifogat finner ni material som ni kan lamna ut till férdldrarna

- Latta tips barn och Latta tips ungdom av Vastra Gotalandsregionen

Tipsa dven foraldrarna om dessa hemsidor:

Livsmedelsverket — har finns information om bra matvanor till barn och ungdomar samt en del tips.
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/barn-och-ungdomar/barn-2-17-ar

Véstra Gotalandsregionens matkasse: https://www.vgregion.se/halsa-och-

vard/levnadsvanor/matkassen/ - Har finns recept pa snabblagade och naringsrika ratter som &r bra

for hilsa, miljo och planbok. Recepten ar framtagna for att passa hela familjen, oavsett alder.
Forutom veckomenyer finns har aven tips pa frukostar, mellanmal, utflyktsmat med mera.
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