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Den basta maten,
rorelsen och alla dessa
skarmar:

Vad ska vi tdnka pa nar barnet har
Overvikt eller obesitas?

(BONUSINFO:
Lakemedelsbehandling)




Vilka fragor brukar vi fa av

UPPSALA

familjerna?

Vi har bra matvanor sa vi forstar inte riktigt varfor hon gar upp i vikt.

Hur stora portioner ar lagom?

Han vagrar smaka pa ny mat? o >
J pany Hos mormor finns inga begransningar?

Hon far ett utbrott om hon inte far mat? Ar mackor bra?

Han ater ingenting?

Hon ater inte grénsaker? Vi'har slutat med godis?

Hon ar alltid hungrig?

Ar LCHF bra?

Jag har hort att lightsaft ar farligt?




Del 1
Kostbehandling:
principer och praktiska verktyg




Du traffar antingen:

Det Det

matglada krasna
barnet barnet
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Det matglada barnet




Matglada barn -
gemensam namnare

En mamma berattar: Ja, det var valdigt roligt och var oerhort
givande att traffa foraldrar som var i samma situation. Och det
kandes som att de flesta hade barn som inte bara at en massa
godis utan faktiskt tyckte om mat och att det var det stora
problemet... och det var befriande pa sitt sétt. Det var inte sahéar:
"Alla vi som dricker lask och éater godis...” Utan vi gillar faktiskt mat.

Appetite 145 (2020) 104488

Contents lists available at ScienceDirect

Appetite

journal homepage: www.elsevier.com/locate/appet

Responding positively to “children who like to eat”: Parents’ experiences of
skills-based treatment for childhood obesity

Anna Ek™", Karin Nordin®, Christine Delisle Nystrém®, Pernilla Sandvik™", Karin Eli‘,
Paulina Nowicka™"
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Det standiga fokus pa maten

En pappa berattar om sitt barn i borjan av
behandlingen:

"Da var det hela tiden "Vad far vi till middag?” och nar vi
satt och at middag sa "Kan vi ta en smoérgas efter det
hér?” lite sadana dér saker "Vad blir det for lunch i
morgon?...

7




i Matglada barn

UNIVERSITET

« For barn som tanker mycket pa att ata och ofta fragar efter mat:
— Rutiner viktigt
— Visa barnet nar det ar dags for mat
— Avledning
— Bdrja med en halv portion.

Las mer:

"Vardagsmat och sallanmat” sid. 122-125,

"Mellanmal och sallanmat for matglada barn”, sid. 130-131

samt "Olika sidor av hunger” sid. 139-142 i "Halsovikt for ditt barn”.
(Nowicka. Bonnier Fakta, 2022).
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Tumregler for energiintag

Energifordelningen féljer
rekommendationerna for barn med normalvikt
enligt de svenska
naringsrekommendationerna.

Lagkaloridiet (LCD = 800-1200 kcal) och
extrem lagkaloridiet (VLCD = 400-800 kcal)
rekommenderas inte for barn utan anvands
endast i specifika fall och med tillsyn av
lakare. Erfarenheter pa forskningsniva finns.

Forskning pekar pa god effekt av energiintag
mellan 900-1700 kcal (Epstein, Myers et al.
1998) for langsiktig viktreglering. Ett ofta
anvant riktmarke ar 1500 kcal f6r skolbarn.

Oavsett vilken energiniva man véljer utifran
det specifika behovet for varje barn staller
energirestriktion hos barn och ungdomar krav
pa naringstat mat for att uppna ett adekvat
naringsintag med tanke pa tillvaxt.

-l
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Praktiska tips: Energ

* Praktiska tips:

— Utga alltid ifran vad
barnet ater i dagslaget
och lyft allt som ar bra
som bas till fortsatt
kostbehandling.

— Ta hansyn till barnets
aktivitetsniva.

— Minska portionerna
gradvis sa att barnet
hinner vanja sig
allteftersom.

Las mer: "Den basta maten” Sid. 104-116 i "Halsovikt for ditt barn”.
(Nowicka. Bonnier Fakta, 2022).




Praktiska tips fOr att begransa

UPPSALA

portionsstorleken

Servera en portion och erbjud inte barnet att ta om.
Lamna grytor och kastruller pa spisen.

Om barnet &ar hungrigt strax innan middagen - bjud pa gronsaker (ibland
racker det bara att stélla fram dem pa bordet).

Tank pa storleken pa tallrikarna hemma. Storre tallrikar ger storre portioner.

Dela upp en portion till tva mindre om det ar svart att endast ge barnet en
portion.

Om ditt barn fortfarande ar hungrigt efter att ha atit upp - erbjud gronsaker
eller en frukt.

Servera endast vatten till huvudmalen (lattmjolk kan serveras till frukost och
mellanmal)

En portion snabbmat ar for mycket mat for en 4-6 aring. Dela pa portionen
eller spara en del till en senare maltid.

» Nar ni ater ute - be om vatten till barnet och undvik de mest energirika
tillbehdren sasom pommesfrites och dip sas.

Kalla: Mer och Mindre-studien.




maltider och

mellanmal L“

« Tidpunkten for maltiderna ar beroende av arbetstid, skoltid och andra
ataganden.

« Lamplig maltidsordning &r tre huvudmal. Dartill rekommenderas for
barn med obesitas 0-3 mellanmal beroende pa individuella behov.

« En bra maltidsordning minskar risken for smaéatande.

Praktiska tips:
« Diskutera med familjen vad ett mellanmal &r (nagot litet mellan
huvudmalen).

« Rekommendera i forsta hand frukt och gronsaker som mellanmal till
formiddag och kvall.

* Involvera familjen i hur mellanmalen kan individanpassas och varieras.

Las mer: "Hall maltidsrytmen, aven pa helgen” Sid. 138-139 i "Halsovikt for ditt barn”.
(Nowicka. Bonnier Fakta, 2022).
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Mindre sotsaker - sallanmat

 Om barnet ater varierat och nyttigt 1 6vrigt, finns det
utrymme for godis och sotsaker | begransad mangd.

« For barni aldern 2-6 ar innebéar det ungefar foljande
mangder per vecka:
1 kanelsnacka
2 sma kakor
3/4 dl glass
1/3 dl godis, 25 gram (= en tablettask) eller 1/3 dl torkad frukt
4 sma bitar choklad, 15 gr eller 4 bitar naturgodis med nétter
Y liten pase snacks, 20 gr
1 glas lask/saft, 2 dl.

Las mer: "Vardagsmat och sallanmat” Sid. 122-125 i "Halsovikt for ditt barn”.
(Nowicka. Bonnier Fakta, 2022).
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Alltid fragaom |
drycker

Praktiska tips:

* Fodrstahandsvalet som torstslackare bor vara vatten. Diskutera val av
torstslackare och maltidsdryck precis som diskussion kring vardagsmat
och utrymmesmat.

 Rekommendera lightdryck som ett alternativ till Iask, inte till vatten.

« Uppmarksamma vilken mjolk familjen har hemma och vilka mangder
barnet dricker.

« Alla barn dricker inte lask. Belys aven mangden satft, juice,
multivitamindryck, energidrycker, kram, fruktsoppor och drickyoghurt som
barnet dricker.

Las mer: "Enklaste starten - dryckerna” Sid. 117-120 i
"Halsovikt for ditt barn”. (Nowicka. Bonnier Fakta, 2022).




| Gronsaker och frukt
Piters — frukt ar bra, men
mangden spelar roll

« FOr barn 4-10 ar rekommenderas 400 gram frukt och gronsaker varje dag.
Det ar lampligt om ungefar halften ar frukt och halften gronsaker.

« For barn 6ver 10 ar och ungdomar galler samma rekommendation som for
vuxna, dvs. 500 gram.

« Gronsaker ar energisnala och innehallet av kostfibrer bidrar till 6kad
mattnadskansla, vilket kan hjalpa till att halla energiintaget pa en lagom
niva vid maltider.

» Frukt ar bra men kan inte atas i obegransad mangd, det racker med 2-3
portioner frukt per dag, en portion frukt ska fa plats i barnets kupade hand

« Var forsiktig med feta dressingar eller vinagretter.

Vi har minskat méangden frukt. Det var ju en san héar grej man kunde skjuta till hur
mycket som helst innan och det férséker vi val halla ner.” En foralder
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Det krasna barnet




Matkrasenhet och obesitas hos
barn — en dubbel utmaning

Sandvik et al. International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity

(2018) 15:74 International Journal of Behavioral
https://doi.org/10.1186/512966-018-0706-0 Nutrition and Physical Activity

RESEARCH Open Access

Picky eating in Swedish preschoolers of @
different weight status: application of two
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Pernilla Sandvik' @, Anna Ek°, Maria Somaraki’, UIf Hammar, Karin Eli” and Paulina Nowicka -
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Moderate and severe picky Severe picky eating
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Matkrasenhet hos
o forskolebarn i Sverige
med overvikt och obesitas

« Halften av barnen med oOvervikt och en tredjedel av
barnen med obesitas klassades som matkrasna

« Uppfattas av foraldrar som mindre matglada, mindre
tendens att ata for mycket, ater langsammare och ater
mindre nar de ar arga eller ledsna

« Bland barnen med obesitas: 35% av foraldrarna
uppfattade sitt barn som normalviktigt (jmf 9% av
barnen med obesitas utan matkrasenhet)

« FOréldrarna tyckte att barnen hade mer problematisk
skarmtid och klagade mer pa att vara fysiskt aktiva

Sandvik et al., 2018
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Hur hantera matkrasenhet?

* Pressa inte barnet att ata
« Exponera barnet manga ganger

1Y
— Smaka ar bast men aven se, lukta, *1 e 8
kanna, leka

* |Involvera barnet i matlagningen

« Servera maten pa ett kul sétt

At sjalv det du vill att barnet ska ata
* Erbjud inte annan mat i anslutning till

maltiden

* BelOningar — men inte i form av annan
mat/godsaker

Las mer:

"Svart balte i gronsaksintroduktion” sid. 133-134,
"Upptack gronsaksleken”, sid. 135-136
| "Halsovikt for ditt barn”. (Nowicka. Bonnier Fakta, 2022).




Exempel pa material till
foraldrar till barn med
forskolebarn




Hur mycket ar lagom?

Ml Riktlinjer for portionsstorlekar,
barn 4-6 ar

* Fisk, kott, linser eller bénor
3 fiskpinnar

1 dl kott/ linser/bonsas

4-5 medelstora kottbullar

3 skivor korv

« Pasta, potatis, ris, couscous, bulgur:
1,5 dl kokt pasta/ris/couscous/bulgur

2 potatisar stora som agg (6 pommes frites
innehaller lika manga kalorier som 2 kokta potatisar!)

Kalla: Barnhalsovarden, Véastra Goétalandsregionen




Vad ar ett mellanmal?

UPPSALA Energiinnehallet i nagra vanliga mellanmal

UNIVERSITET

e Ettlagom mellanmal for barn 2-6 ar ar ca 5o- 200 kcal beroende pa hur lange
sedan det var barnet at och nar nasta maltid kommer.

Apelsin (1 st, ca 125 g)

65 kcal o g protein ogfett 13gkolhydrater
Apple (1 st, ca125 Q)

70 kcal o g protein ogfett 15,59 kolhydrater
Banan (1 st, ca 105 Q)

105 kcal 1 g protein 0,5 g fett 23 g kolhydrater
Lattmjolk (1 glas, 2 dI)

8o kcal 7gprotein 1gfett 10 gkolhydrater
Havregrynsgrot (pa ¥2 dl gryn) med 1 msk appelmos och %2 dl lattmjolk
125 kcal 4 g protein 2 gfett 22 gkolhydrater
Naturell lattyoghurt (1 Y2 dl) med musli (2 dl) och hallon
220 kcal 10 g protein 3gfett 37gkolhydrater

Kalla: Mer och Mindre-studien
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L8 Vad ar ett mellanmal? 5;
(forts) "=

Mjuk smorgas med lattmargarin och...

...ost17%

140 kcal 8 g protein 6 gfett 13 gkolhydrater
... 0st 28 %

160 kcal 8 g protein 8,2 g fett 13 g kolhydrater
... skinka

105 kcal 5 g protein 4 gfett 13 gkolhydrater

Kanelknacke utan palagg
6o kcal 2 gprotein 1fett  11gkolhydrater 1gfiber

Kalla: Mer och Mindre-studien




Demonstration

Lika mycket energi i skalarna pa samma bild

U A
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o
S
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Merx o

120 gram popcorn
eller
95 gram chips

500 kcal

100 gram choklad

eller
1,5 kg frukt (oskalad)

550 kcal

Kalla: Mer och Mindre-studien




Mer och Mindre Handledarmanual Version nov 2018

Att skriva matdagbok

Nar? Var? Vad?
Tid pa dagen Hemma, hos kompis, restaurang Beskriv maten/drycken
Exempel pa en dag:
7-30 Hemma Skal med 1 port. grét, 1 msk sylt och 1 d!
ldttmjolk
10.00 Férskolan Banan 1/2
11.30 Férskolan Lunch: 4 Kottbullar, 2 potatisar, 3
morotsstavar, 2 dl mjélk
14.00 Forskolan Knédckebrodsmdérgas med ost, 1 dpple
17.30 Hemma 1 laxfilé, 2 potatisar, 1 dl gréna drtor, V2
dpple
Veckodag:
Nar? Var? Vad?

Tid pa dagen Hemma, hos kompis, restaurang Beskriv maten/drycken




) Hur kan man vélja bra mat?
Nyckelhalet
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Fran Handout till foéraldrar (Mer och Mindre-studien):

« Forutom att valja mat som inte innehaller s& mycket kalorier ar det viktigt att véalja
mat som innehaller en bra blandning av de energigivande naringsamnena
(kolhydrater, protein och fett) samt vitaminer och mineraler. Det enklaste sattet for
barnet att fa i sig tillrackligt av olika vitaminer och mineraler ar genom att ata en
varierad kost. Bra val ar frukt och gronsaker i olika farger och former och en
variation av pasta, ris, potatis, brod, mejeriprodukter, kott, fisk och baljvéxter.

« Ett enkelt sétt att valja bra mat ar med hjalp av nyckelhalsmarkningen. Nyckelhalet
hjalper dig att valja det mest hdlsosamma alternativet inom en viss
livsmedelsgrupp. Nyckelhalet tar hansyn till mangden socker, salt, fullkorn och
fiborer samt mangden och framforallt typen av fett. Om vi valjer nyckelhalsmarkta
varianter av till exempel brod, frukostflingor och yoghurt ar det lattare att halla
vikten samtidigt som vi skyddar blodkérl och hjarta mot sjukdomar senare i livet.

« Gain pa Livsmedelsverkets hemsida och las mer om Nyckelhalet:
http://www.slv.se/sv/gruppl/Markning-av-mat/Nyckelhalet

«  Har hittar ni ocksa recept som ar nyckelhalsmarkta:
http://www.slv.se/sv/gruppl/Mat-och-naring/Nyckelhalet/Nyckelhalsmarkta-recept

Kalla: Mer och Mindre-studien



http://www.slv.se/sv/grupp1/Markning-av-mat/Nyckelhalet
http://www.slv.se/sv/grupp1/Mat-och-naring/Nyckelhalet/Nyckelhalsmarkta-recept

Vad sager matforpackningen?
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INGREDIENSER
Vetemjol, vatten, fullkorns-

I*, sikta jol, . . T
'i?é@; s e " Den har etiketten anger att vetemjol &r

AL CERREIE | huvudingrediens, vatten den nast mest anvanda

prjol*, vort av korn, _ ) o . .
iber, "“(’3'};0?;:,6 ingrediensen och fullkornsragmjél ar den tredje.
al \& /o)
jast, solrosfré, socker, malt
av korn och rag, salt.

Pa samma satt forklara ocksa E-nummer, narmgsvarde och
referensintag.

Energiinnehallet i KiloJoule (kJ) eller Kilokalorier (kcal) .| Enersi:

Ju lagre — desto battre!

Sockerarter ar knepigt =

Vissa livsmedel, sdsom mj6lk och frukt, innehaller
naturligt en hel del "socker", men om man tittar pa
livsmedel som inte innehaller nagra naturliga
sockerarter (till exempel frukostflingor) bor det vara sa
lagt som majligt.

KaIIa Mer och Mindre- studlen



Foraldrars roster:
W % ia Bra med konkret
nglL hjalp
Alltsa de praktiska momenten. For det var jattebra dar ni
gjorde pa slutet att ni visade oss hur manga kalorier
innehaller maten och i vilka mangder. Manga var férvanade

att en liten skal med godis innehaller sa manga kalorier och
det var inte mycket godis | det. (Kod 25)

Lara sig att lasa innehallsforteckningar for det ar svart, det
tycker jag var valdigt nyttigt, aven om jag inte an kanner att
jag har fatt full klam pa det sa har jag lite mer forstaelse for
det i alla fall om man sager sa. (Kod 43)

Ek et al. Appetite 2019




Foraldrars roster: konkret hjalp

UPPSALA

(forts)

Han (barnet) lart sig att se tallriksmodellen sjalv. Han lagger liksom upp
lite kott eller fisk, lite potatis, de far lagga upp sjalva pa det har dagiset,
och sa han har lart sig den biten. (Kod 135)

De verktyg vi har fatt, att kunna presentera gronsaker pa ett roligare satt
mot (min son) sa att han kénner att jag har ett val, jag behoéver inte bara
ata den har gronsaken utan det finns manga andra jag kan préva. Nu ater
han majs och gurka och lite morétter. Sa sag ett inte ut for ett halvars sen,
da at han ingenting. Det ar ett valdigt stort steg. Det har tagit valdigt lang
tid, men det galler att inte upp. (Kod 10).

Ek et al. Appetite 2019




Foraldrars roster: hjalp vid att
portionera ratt

Ja, det har nar man fick se de olika portionera. Det tycker jag
var valdigt bra. Framforallt det har med godis och popcorn,
hur mycket man faktiskt fick ata, att det blev sa tydligt. Sen
sa tycker jag att det var valdigt bra nar vi fick lasa pa
baksidorna. Vi fick ta med oss grejer som man anvande sjalv
och titta pa innehallsforteckningen. (Kod 84)

En sak &ar att vi delar hennes portion i tva, hon far lite, sen
om hon fragar om mer hon far andra delen av hennes
portion. Sa egentligen hon far vad hon behdver men vi delar
i tva men hon far den dar kanslan att hon ater tva ganger.

(Kod 129)
Ek et al. Appetite 2019




Nyckelhalet
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... Och det har med nyckelhal, jattebra! Sa nu gar vi alla i familjen och tittar
efter nyckelhal, liksom nar vi handlar... (En mor)

Det roliga ar att nar vi ater sa tittar han, nyckelhal, vardag, bra da tar jag den,
sa det har han verkligen lart sig att leta nyckelhal nar vi gar i affaren. (En mor)

...nar vi ar i butiken och handlar mat till exempel sa har vi nyckelhalsjakten till
exempel. (En far)

Mjolken kollar dom sjalva att det &r nyckelhal. (En mor)

Det har blivit battre med att kdpa till exempel.. nyckel, brod till exempel, det
har nyckeltecknet. Nyckelhalet? Ja, nyckelhalet!!! (En mor)



UPPSALA
UNIVERSITET

Ll
-
Q
o
(3]
>
e
1
@
5
of
<
@
&
%
=
X
x
L
n
>
©

Vi fods till rorelse — men blir allt mer stillasittande
Fysisk aktivitet som en central del av obesitasbehandling
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Aktiv lek och rorelse

UPPSALA
UNIVERSITET

Traning
(organiserad rorelse)

Vardags

aktiviteter
(spontan rorelse)

Las mer:
"Rorelse, vila, somn och alla skarmar”, sid. 145-173 i
"Halsovikt for ditt barn”. (Nowicka. Bonnier Fakta, 2022).
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Involvera foraldrarna
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Fysisk aktivitet ar allt
detta

« Fritidsaktiviteter (friluftsliv, tradgardsarbete,
hundpromenader, motion, fysisk traning
eller idrott)

« Aktivitet i arbete eller hemma: nar man
transporterar sig i vardagslivet, exempelvis |
form av promenader eller cykling

Eliasson & Larsson, 2024




International Journal of Obesity www.nature.com/ijo

Fysisk aktivitet vid
BRIEF COMMUNICATION g Check for upd ates = s
obesitas — mer an
Health-enhancing physical activity in obesity management: the : 2
need to (seriously) go beyond weight loss Vlktnedgang

Jean-Michel Oppert (%™, Cécile Ciangura' and Alice Bellicha(®?

Vanlig forvantan:
* Motion — stor viktnedgang
Vad forskningen visar:

« Aerob traning ger i genomsnitt
~ 2-3 kg extra viktnedgang

Budskap till patienter:

- Effekten pa vikt ar relativt liten

* Fysisk aktivitet har manga andra viktiga halsoeffekter
Risk om fokus bara ligger pa vikt:

» Besvikelse

« Minskad motivation

» Underskattning av halsovinster

Oppert m fl, 2025, International

Journal of Obesity




-l Varfor leder fysisk aktivitet ofta till begransad
viktnedgang?

Flera mekanismer kan minska effekten:
1. Relativt lag energiférbrukning:
150-200 min/vecka traning = 750—-2000 kcal extra energiforbrukning
2. Kompensatoriskt energiintag

« Okad hunger

» Okat energiintag
3. Fysiologiska anpassningar

« fordndrad metabolism

* minskad basal energiférbrukning
4. Stor individuell variation

* vissa gar ned mycket

« andra nastan inte alls

Oppert m fl, 2025, International Journal of Obesity
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J-M. Oppert et al.

213

= Abdominal visceral fat loss = Increased fasting hunger
—» Fat-free mass preservation = Increased satiety

PHYSICAL ACTIVITY / /'
EXERCISE TRAINING

BODY COMPOSITION ‘ EATING BEHAVIOUR

/ in people with

overweight or obesity

CARDIOMETABOLIC HEALTH QUALITY OF LIFE
=+ Increased insulin sensitivity = Improved (physical) health-
= Improved glycemic control related guality of life
= Improved blood pressure

= Increased cardiorespiratory fitness

PHYSICAL FITNESS
=% Increased muscle strength

Fig. 1 Multiple beneficial effects of exercise training/physical activity beyond weight loss. Each panel describes specific beneficial effects
of exercise training/physical activity beyond weight and fat loss in persons with overweight or obesity (adapted from ref. [23]).

Oppert m fl, 2025, International Journal of Obesity




Viktiga halsoeffekter av fysisk aktivitet vid
obesitas

Aven utan storre viktnedgang kan fysisk aktivitet ge:
* FOrbattrad kroppssammansattning
» minskat visceralt fett
* Metabola effekter
» forbattrad insulinkanslighet
» minskad risk for typ 2-diabetes
» FOrbattrad kondition
» Okad cardiorespiratory fitness (CRF)
« Okad muskelstyrka sarskilt med styrketraning
(¥ Dessa forandringar ar starkt kopplade till battre halsa och lagre mortalitet.

Oppert m fl, 2025, International Journal of Obesity
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Fysisk fithess — en stark prediktor for halsa

Tva sarskilt viktiga faktorer:
« Kondition (CRF)

* lag kondition — 6kad mortalitet

o forbattring pa 8-10 % — ca 12 % lagre dodlighet
* Muskelstyrka

* lag styrka — okad risk for sjukdom och dod

« Hog BMI + lag muskelstyrka
— sarskilt hog risk

Oppert m fl, 2025, International Journal of Obesity
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Fysisk aktivitet: Kliniska implikationer

Samtalet om fysisk aktivitet behover forandras
|stallet for:

X “Motion hjélper dig ga ned i vikt”

« Fokusera pa:

forbattrad kondition
battre metabol halsa
minskat visceralt fett
Okad styrka och funktion
battre livskvalitet

(3 Skifte fran viktfokus till halsoperspektiv

JWIKIKIK

Oppert m fl, 2025, International Journal of Obesity




Folkhalsomyndighetens
rekommendationer i linje med
WHO

Rekommendationer for barn 0-5 ar

 Regelbunden fysisk aktivitet
Alla barn 0-5 ar bor ha mojlighet att rora pa sig pa olika sétt flera ganger om
dagen. For spadbarn kan det handla om lek och rorelse pa golvet i rygg- och
maglage och for barn 1-5 om lek, aktiv transport, utevistelse och utforskande av
olika miljGer.

« Minskat stillasittande
Under vaken tid bor smabarn inte begransas i sin rorelse, forutom nar det ar
nodvandigt. Langa perioder av stillasittande i till exempel barnvagn eller barnstol
bor brytas av och ersattas med nagon form av rorelse.

https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levhadsvanor/fysisk-aktivitet-och-
matvanor/rekommendationer-for-fysisk-aktivitet-och-stillasittande/




Glad och lite andfadd

UPPSALA
UNIVERSITET

« Barn0-5ar:
o Spadbarn bor uppmuntras vara fysisk aktiva fran fodseln utifran givna forutsattningar.
o Smabarn och barn i férskolan boér vara fysiskt aktiva varje dag i minst tre timmar och
aktiviteten bor spridas o6ver hela dagen.
o Barn upp till 5 ar bor inte vara stillasittande i mer an en timme at gangen, med
undantag for att sova.
« Barn 6-17 ar:
o Minst 60 minuters daglig fysisk aktivitet.
o Den fysiska aktiviteten bor vara av framst aerob karaktar
o Intensiteten mattlig till hog.
o Mattlig intensitet ger en viss 6kning av puls och andning, medan hog intensitet ger en
markant 6kning av puls och andning.
Aerob fysisk aktivitet pa hog intensitet bor inga minst 3 ggr/v.
o Muskelstarkande och skelettstarkande aktiviteter bor inga minst tre ganger i veckan.
Sadana aktiviteter kan utféras som en del i lek, I6pning och hopp.
o Barn och ungdomar med sjukdomestillstand eller funktionsnedsattning bor vara sa
aktiva som tillstandet medger. Individuella rad fér anpassad regelbunden fysisk
aktivitet ges lampligen av behandlande fysioterapeut, |&kare och/eller sjukskoéterska.

@)

Rekommendationer fran Yrkesforeningar for fysisk aktivitet och antagna av Svenska lakaresallskapet (2016)
samt av Svenska barnlakarféreningen (2015). WHO 2019.




Behandling med
lakemedel




Varfor behover vi prata om
lakemedel?

UPPSALA
UNIVERSITET

 Fler barn och ungdomar far idag obesitasbehandling
som inkluderar lakemedel (GLP-1-analoger).
* Dietister moter familjer med fragor om hur mat,
hunger och biverkningar paverkas.
e Lakemedel ersatter inte behandling av levnadsvanor —
de stodjer den.
» Oppnar for ett nytt samarbete mellan dietist och
barnlakare.




92 Godkanda lakemedel for barn
med obesitas

« GLP-1-analoger (aptitreglering, langsammare
ventrikeltomning)

« Liraglutid (Saxenda®): fran 6 ar, daglig injektion

« Semaglutid (Wegovy®): fran 12 ar, veckovis injektion

« Bada saknar lakemedelsforman (kostnad for
familj/andra aktorer)

« Anvands tillsammans med kombinerad
levhadsvanebehandling, inte istallet for den
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 Liraglutid (6-=12 ar):
« Ca 5 % minskning | BMI efter 56 veckor jamfért med
placebo

« Semaglutid (12-18 ar):
« Ca 17 % minskning utover placebo
« Manga beskriver minskat "matbrus” — farre
patrangande tankar om mat

Viktigt: Effekten varierar stort; vissa svarar mycket bra,
andra marginellt.




UPPSALA

Vanliga biverkningar

Gastrointestinala besvar: illamaende, férstoppning,
diarré, rapningar, huvudvark
Orsak: langsammare magsackstomning

Vi behover hjalpa familjen:

 Hijalpa familjen att finna en regelbunden maltidsordning
« Anpassa portionsstorlekar

« Undvika stora maltider sent pa kvallen

« Stod vid forstoppning (fibrer, vatska, rorelse)

« Manga biverkningar minskar med koststéd och
langsammare dosupptrappning




Vad ska vi vara
uppmarksamma pa?

U
UNIVERSITET

Nar behandling startas:

« Forandrat hungermonster: barnet kan behéva paminnas att ata
* Risk for otillrackligt energiintag (extra viktigt for vaxande barn)
Vid biverkningar:

« Diskutera portionsstorlek, athastighet, oregelbundna maltider

« Stdd vid forstoppning, illamaende (t ex sma maltider, mild mat)
Vid snabb viktminskning:

« Fokus pa néaringstathet (protein, mejeri, baljvaxter, frukt/gront)
« Paminn om normal tillvéxt och energibehov




Oversikt: Behandling av
barnobesitas

Grunden: kombinerad levhadsvanebehandling
» Kost, fysisk aktivitet, somn, skarmtid

» Familjebaserad och individanpassad

* Dietistens roll: portionsstorlek, maltidsordning,
hunger/mattnad, struktur

* Basen i all behandling enligt nationella riktlinjer

Principer i all behandling

* Icke-stigmatiserande bemaétande
 Langsiktighet — obesitas ar en kronisk sjukdom
 Stod till hela familjen, inte bara barnet




- Nar levhadsvanebehandling
behOver kompletteras

« Lakemedel (GLP-1-analoger)
« Liraglutid fran 6 ar, Semaglutid fran 12 ar
« Minskar aptit och "matbrus”
 Ges tillsammans med levnadsvanor — inte istallet for dem
« Kostbehandling viktig for:
— biverkningshantering
— bibehallet energi- och naringsintag samt struktur i maltiderna
« Kirurgi
« Majligt fran 15 ars alder vid svar obesitas
« Kraver livslang uppfoljning, sarskilt kring naring
« Stod i helheten
 Hjalpa familjen forsta hunger/mattnad, struktur och forvantningar
» Bidra till att minska stigma och bygga motivation.




