BARNHALSA

arn har aldrig varit
stopta i samma form.
Vissa ar langa, andra
korta, nagra vager
lite, andra mer. Men
de senaste decennier-

Om barn med Overvikt far hjalp tidigt kan viktokningen bromsas. Dietist
Anna Ek tipsar om enkla saker man kan gora - och berittar varfor det

ar viktigt. Vi Fordldrars barndietist Sara Ask intervjuar.
av SARA ASK fOlO TT & UNSPLASH

Tips nar barn
har overvikt

Dietisten Anna Eks rdd till férdldrar:
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Lite bebishull
ar val ingen fara?

- darfor ar overvikt

na har ndgot hint: andelen barn
med 6vervikt har 6kat ganska mar-
kant. Vad beror det pa? Varfor ar det
viktigt att fanga upp? Och hur kan
man som forédlder tdnka och agera
nér det géller barn och 6vervikt?

LAt oss borja fran borjan. Forsta
levnadsaret ar en riktig tillvaxtspurt
for de flesta bebisar. [ genomsnitt
vaxer de 25 centimeter och trefaldi-
gar sin vikt under sitt forsta ar.
Manga ser ut som sma sumobrotta-
re med knubbiga armar och ben,
och det ar helt i sin ordning. Mot
slutet av aret gar de flestainien
slankare period och vaxer lang-
sammare an tidigare — ocksa det
ar helt i sin ordning.

Men alla barn smalnar inte av.
Hos vissa startar en ny fettinlagring
som liknar den under spéd-
barnsaret. Forr trodde man att det
var hull som barnet sprang av sig
med tiden, men numera vet man att
det oftast inte &r sa. Barn som har
overvikt i forskolealdern har ofta
kvar en hog vikt dven i skolaldern
och 6vervikt i skolaldern okar
risken for 6vervikt i tonaren och
ivuxen alder.

Dérfor vill man undvika dvervikt
Eftersom overvikt belastar kroppen
och okar risken for olika sjukdomar
ar det bra att tidigt undersoka om
det gar att hjalpa barnet till en lang-
sammare viktokning. Det ar darfor
sjukskoterskan pa bve uppmaérk-
sammar fordldrar till barn som 6kar
hastigt i vikt.

- Det handlar alltsd inte pa nagot
satt om ideal eller utseende utan om
hélsa, sager Anna Ek, dietist och
forskare vid Karolinska Institutet.

Hennes forskning ar inriktad pa
behandling av, och férebyggande
atgarder mot, 6vervikt och fetma
hos barn i tidig alder.

- Det som ar sa bra med att fanga
upp barn med 6vervikt tidigt ar att
det med ganska sma medel gér att
bromsa en for brant stigande vikt-
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Anna Ek dr dietist
och forskare vid
Karolinska Institutet
i Stockholm.

Hos de allra flesta barn med 6ver-
vikt finns ingen hormonell stérning
eller annan bakomliggande sjuk-
dom, utan férklaringen till 6vervik-
ten ligger i att energiintaget ar ho-
gre an energiférbrukningen. Varfor
det ar sa kan daremot variera.

Miljo och arftlighet
- Manga tror att barn med 6vervikt
har fatt for mycket godis, men det ar
langtifran alltid sa, siger Anna Ek.
Hennes erfarenhet ar att de flesta
foraldrar vet vad som ar bra mat,
men att det av olika skl ar svart att
landa vid det som &ar lagom. Har
spelar bade milj6 och arftlighet in.
Vissa barn - och dven vuxna - ar till

Prata gdrna om allt bra
som barnet kan gora
med sin kropp: hoppa,
dansa, klattra. Det
framjar en positiv
kroppsuppfattning.

» Den bésta vanan du kan ge ditt barn &r att dricka
vatten nér hen &r torstig och sétade drycker
enbart vid speciella tillfdllen. Mjolk &r ocksa
bra, 2—-3 sma glas mjolk per dag (eller i mat) ar en
lagom mangd. Resten bor vara vatten. Vattnet kan
bli lite mer lockande med svalkande isbitar i och
fargglatt glas att dricka ur.

» Om ditt barn dr en matglad liten person, ta vara
pa det genom att forscka gora barnet intresserat
av gronsaker av alla slag. Gronsaker bidrar till
maéttnad och néring utan att ge sa mycket
energi och det ar precis vad barnet behover.

» Undvik distraktion fran skdrm eller tv under
maltiden eftersom en del av mattnaden kommer
av att ata med alla sinnen néarvarande.

» Ta vara pa méjligheten till rérelse i vardagen.
Stall undan vagnen nar det & mojligt och 1t
barnet ga, lek i parken, gor utflykter tillsammans.
Fysisk aktivitet &r bra pa s& manga satt.

» Oavsett vilken vikt ditt barn har, forsék att framja
en positiv kroppsuppfattning. Eit sétt kan vara
att prata med barnet om allt hen kan gora med sin
kropp — som springa, klattra och dansa — snarare
an om hur kroppen ser ut. Tdnk ocksa pa att
prata snéllt om kroppar 6ver lag, din egen och
andras. Undvik domande ord.

”Det handlar
allisa inte om ideal
eller utseende utan

om halsa”
Anna Ek, dietist

bra att ha koll pa
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exempel extra effektiva pa att lagra
6verskott av energi som fett. Det var
en fordel nar tillgangen pa mat var
knapp, men det blir en utmaning i
var matmilj6, med ett 6verflod av
lattillganglig energi. Man vet ocksa
att vissa — bade barn och vuxna -
triggas mer dn andra av asynen och
doften av mat. Det &r med andra ord
olika 1att for olika personer att dta
lagom mycket.

”Vi far jobba med
de gener vi har”
Anna Ek, dietist

[ forskarvirlden kallas var miljé
for "obesogen” (fetmaframkallande),
eftersom den ar sa full av itbara
saker som vi har en medfodd forkér-
lek for — séta, salta och feta till ex-
empel - samtidigt som vi inte beho-
ver rora oss s mycket som tidigare
generationer gjort for att fa tag i den
déar maten. Det leder litt till en oba-
lans mellan energiintaget och ener-
giférbrukningen, sarskilt for den
som har ¢kad arftlighet fér 6vervikt.

- Men vi far jobba med de gener
vi har, siger Anna Ek.

Och det vi har att jobba med i det
har fallet &r mat och rérelse.

Vara som detektiver

Anna Ek brukar tipsa férédldrar till
barn med 6vervikt om att vara lite
som detektiver for att ta reda pa var
det blir fér mycket. Ibland kanske
det visar sig att mormor, som ham-
tar pa forskolan flera ganger i veck-
an, serverar ett helt fantastiskt mel-
lanmal som det ar stort omojligt for
barnet att dta lagom mycket av. Eller
att det blir en andra frukost med fyra
salami-mackor pa forskolan varje
morgon.

- Det har ar ju ofta vildigt mat-
glada barn, och vuxna élskar mat-
glada barn som séger "jag kan ta en
tilll” av det man stallt fram, sager
Anna Ek.

Da kan man behéva komma 6ver-
ens med mormor eller férskolan om
vad som ar rimligt. Och tinka ige-
nom portionsstorlekar och matval
ihemmet ocksa, forstas.

Men det dr viktigt att det gors pa
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ett varmt och lyhort sitt. ”Vuocna dlskar maiglada barn
- Salangt det 4r mojligt vill vi

uppmuntra att barnen far lyssna till som s&ger :iag kan taen till! ’ av
och f6lja sina egna hunger- och det man Stﬁlltfram”

mattnadskanslor, men de har bar-
nen kan behova hjalp med att satta Anna Ek, dietist
stopp, sdger Anna Ek. Samtidigt vill
vi férhindra att barnen kinner sig
overvakade av vuxna som haller koll
pa hur mycket de ater.

Tips for barn med 6vervikt

Ett satt att "jobba i det tysta” ar att
stalla fram gronsaker for barnet att
knapra pa fére maten, for att grunda
bra och 6ka chansen att barnet blir
matt pa en lagom stor portion mat.
Eller att erbjuda en frukt ifall barnet
fortfarande kinner sig hungrigt
efter maten. Det kan ocksa vara bra
att vara flexibel med regler runt
matbordet, till exempel att 1ata bar-
net ga fran bordet nér hen ar klar,
istéllet for att behova vénta in — och

kanske frestas — av andra som fort-
farande ater.

- Det ar ocksa bra att hitta satt for
att avleda barnet om hen kommer
och siger att hen ar hungrig, nar
hen egentligen inte borde vara det,
sager Anna Ek.

Kanske handlar det egentligen
om att barnet har langtrakigt och
behéver hjalp att hitta ndgot att géra
for att inte fastna i hungerkanslan,
eller suget. Ett annat viktigt verktyg
ar att anvinda sig av osynliga res-
triktioner. Det handlar till exempel
om att tdnka igenom vad som finns
ibarnets blickfang nér hen ater. Fér
ett barn med stindigt sug kan det
vara lattare att ndja sig med en por-
tion mat om kastrullerna star kvar
pa spisen. Istéllet kan skalar med
fargglada gronsaker finnas lattill-
géangliga pa bordet om barnet vill ha
mer.

Godis och snacks inte forbjudet
Osynliga restriktioner ar ocksa bra
nar det géller godis, snacks och
sadant som det ar extra viktigt att
inte dta for mycket av

- Barn, sarskilt de har barnen,
ar fenomenala pa att veta vad som
finns i skapen, sa det bista ir att inte
medfddd forkarlek till

0t, salt och fet mat.

ha ndgot hemma till vardags, sager
Anna Ek.
Men det innebér inte att godis och
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Det dr vanligt att
foraldrar oroar sig

bli for magert.

”Sa langt det dir maojligt vill vi uppmunira
att barnen far folja sina egna hunger- och

matinadskanslor”

Anna Ek, dietist

snacks ir férbjudet. Aven hir hand-
lar det om att hjélpa barnet att hitta
vad som ar lagom.

- Det &r 1att att se méngder ur ett
vuxenperspektiv, men for ett litet
barn ar en tablettask till I16rdagen
gott nog, sdger Anna Ek.

Om det serveras snacks tipsar
hon om att alla far varsin liten skal
istallet for att det blir huggsexa och
hets kring en stor gemensam. Och
nar den egna skalen ar tom sa ar det
slut.

Uppmairksamhet ér det bista
For foraldrar (och, inte minst, for
far- och morféraldrar) kan det vara
vildigt tillfredsstéllande att fa ge ett
barn négot gott som man vet att hen
tycker mycket om. Men det finns fler,
sundare satt att ge barn det dér lilla
extra.

- Det kan lata sjalvklart, men jag
vill pAminna om att en stund av
odelad uppmérksamhet av mamma
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eller pappa ar nagot av det basta
barn vet, sdger Anna Ek.

Oro for att barnet dr magert
Det kan vara svart for en foralder
att se att ett barn har 6vervikt. En
studie av forédldrar till barn i
2-9-arséldern visar att varannan
foralder upplever sitt barn som
normalviktigt, trots att barnet har
en overvikt, och att hilften avdem
till och med oroar sig for att deras
barn ska bli fér magra. Onskan om
att vara helt siker pa att ens barn
far tillrackligt med mat tycks sitta i
ryggmargen, och det dr kanske inte
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Foraldrastod i forskningsstudie

Anna Ek ingar i den grupp forskare vid Karolinska Institutet som driver studien "Mer och Mindre”
som handlar om foraldrastod vid overvikt och fetma tidigt i livet. Later det har intressant for dig
och din familj? L&s mer om studien samt hur du anméler intresse for att delta pa
https://ki.se/clintec/mer-och-mindre-studien eller mejla till merochmindre@clintec.ki.se

sa konstigt - men desto viktigare att
forsoka hjalpa sig sjélv att tanka
rationellt.

- Om ett barn, som vixer som det
ska, inte har nadgon aptit p4 midda-
gen kanske det helt enkelt beror pa
att hen étit tillrackligt mycket pa
forskolan, siger Anna Ek. D& ar det
viktigt att respektera det och inte
truga eller erbjuda andra réitter.

Risken om barnet alltid erbjuds
favoritmaten ar att det latt blir for
mycket mat. Dessutom kan mat-
preferenserna bli snivare.

- Vi behover komma bort fran
kénslan att man ar en dalig forélder
om barnet inte dter en komplett
middag, sdger Anna Ek.

Vanligt med skuldkénslor

Hon poéngterar ocksa att man inte
ska kdnna sig som en dalig foralder
om ens barn har overvikt, en kansla
hon st6tt pa bland féraldrar hon
traffat.

- Det hiar med 6vervikt &r svart,
sager Anna Ek. Det dr inget du som
fordlder forvintas fixa sjilv, sa tveka
inte att soka hjilp.

Hon tar ocksa upp vikten av att
tdnka pa hela familjen, inte minst
nar det géller familjens psyko-
sociala hélsa.

- Hur stark man kan vara som
forélder varierar med hur man mar,
siger Anna Ek. Att ma psykiskt da-
ligt samtidigt som man har ett barn
som man hela tiden behéver be-
grinsa kan vara vildigt svart. Da
kan man behéva stéttning i sitt for-
aldraskap.

- Men vikt ar bara ett av flera
matt pd hilsa, sdger Anna Ek. Bra
matvanor och rérelse i vardagen
ar viktigt for alla. Barn som far
med sig bra vanor tidigt har lattare
att halla fast vid dem senare i livet
- och det &r en stor vinst &ven pa

sikt. €
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