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Hej!

Det har ar ett material som riktar sig till dig som i ditt arbete méter
foraldrar i samtal som beror barns mat, atande och levnadsvanor,
individuellt eller i grupp.

Att prata om mat, dtande och levnadsvanor kan for manga upplevas
laddat och fyllt med pekpinnar. Vi 6verskoljs av bilder som ofta ar
tillrattalagda och sallan avspeglar den verklighet foraldrar befinner sig
i under smabarnsaren. Att inte kunna identifiera sig med den bild som
malas upp kan skapa kanslor av otillracklighet.

Barns levnadsvanor ar ett foraldraansvar, men det ar inte alltid enkelt att
mitt i livspusslet navigera genom alla rad, larm och rekommendationer.
Foraldrar har ofta fragor och funderingar kring sitt barns levnadsvanor.
Ater mitt barn tillrackligt? Ar det viktigt att fa i mitt barn gronsaker? Hur
gor jag om mitt barn inte vill sitta stilla vid matbordet? Ar det normalt att
mitt barn plotsligt slutar ata mat som hen alltid atit forut? Hur ska vi
orka med aktiviteter efter jobb och forskola?

Tanken ar att kunna 6ppna upp fér samtal som rér foradldraskapet och
sma barns halsa och levnadsvanor. Materialet utgar fran bilder och
fragor som rér vardagliga situationer och kanslor.

Initiativet till illustrationerna kommer fran Central barnhalsovard i
Vastra Gotalandsregionen. De ar framtagna inom ramen for projektet
Foraldrakraft for barns halsa och i samarbete med Kunskapscentrum
for jamlik vard.



Sa funkar det

Att arbeta med bilderna

Manga verksamheter erbjuder stod till foraldrar om
goda levnadsvanor i halsoframjande och férebyggande
syfte. Barnhalsovarden, modrahalsovarden, tand-
varden samt familjecentraler och 6ppna forskolor
ar viktiga aktorer.

Bilderna kan anvandas med ett halsoframjande
forhallningssatt i manga olika sammanhang. Det kan
anvandas i dialog med féraldrar, samt i utbildningar
om levnadsvanor. Syftet ar att uppmuntra ett 6ppet
samtal utan pekpinnar.

Manga fragor riktar sig till en grupp, men bilderna
gar lika bra att samtala om i det enskilda métet
oavsett familjekonstellation. Lat féraldrarna prata
utifran illustrationerna och samtalet leds av dig som
professionell. Tank pa att anpassa fragorna utifran de
du méter.

14 illustrationer

Materialet bestar av 14 illustrationer som ror barns
levnadsvanor. Varje tema har en bild med forslag hur
de kan anvandas, samt tillhérande fragor.

Valj det som passar

Du behover inte folja en viss ordning eller visa alla
illustrationer samtidigt utan valj det tema som ar mest
aktuellt for foraldrarna. Samtliga kan aven anvandas
for att fortsatta ett samtal hemma.

Forklara varfor

Till varje illustration finns en introduktion som
forklarar hur den rér barns levnadsvanor och
foraldraskapet. Borja varje samtal med att beratta
varfor du lyfter fragor om barns levnadsvanor.

Olika samtal

Bilderna kan anvandas i foraldragrupper, i enskilda
samtal, i behandling och i utbildning. Sidorna far
kopieras och anvandas i bade tryckt och digital form
men ange kalla nar du sprider eller visar materialet.

Tips
- Entilldtande och inbjudande atmosfar paverkar
tryggheten bade i grupp och i det enskilda samtalet.

Vissaillustrationer kan vacka mycket kanslor
och det ar viktigt att vara lyhord for reaktioner
och behov.

Det finns sallan nagra ratt eller fel. Respektera
foraldrarnas perspektiv och folj upp med dppna
fragor som: Hur tanker ni? Vilka férdelar finns?
Vilka nackdelar? Pa vilket satt?

Las mer om att leda samtal i Att vaxa som foraldra-
gruppsledare fran Statens folkhélsoinstitut. Du
hittar den via www.rikshandboken.se.




Barns levnadsvanor i det hilsoframjande motet med foraldrar

Halsa paverkas starkt av vara levnadsvanor, som vad vi ater och hur vi
ror pa oss. Genom att etablera och utveckla halsosamma vanor tidigt
skapas goda forutsattningar att behalla en god halsa genom hela livet.
Det tar lang tid att utveckla de folkhalsosjukdomar som férknippas med
ohalsosamma levnadsvanor och att grundlagga bra vanor tidigt minskar
risk for sjukdom i framtiden.

Svenska undersokningar visar socioekonomiska skillnader i matvanor redan
i ldga aldrar, bade bland 1,5- och 4-aringar. | familjer dar minst en foralder
har langre utbildning ater barn mer frukt och gront och mindre rott kott,
chark och godis an de med kortare utbildning. Det &r en samhallsutmaning
att stodja foraldrar till att ge sina barn goda levnadsvanor for att minska
andelen barn och ungdomar med karies, 6vervikt och obesitas till foljd av
ohalsosamma matvanor.

Foraldratraffar i grupp har visat sig vara ett effektivt satt att framja
en halsosam viktutveckling hos alla familjer, oavsett socioekonomisk
bakgrund. Att enbart skicka hem material har inte haft ndgon paverkan
pa matvanor, fysisk aktivitet eller viktutveckling. Forskning tyder pa att
enbart ge halsoinformation inte racker for att uppna positiva effekter
utan kan till och med forstarka befintliga halsoklyftor.

| det har materialet fokuserar vi pa nagra av de fragor och levnadsvanor
som ofta lyfts i samtal med foraldrar. Andra fragor som ar viktiga i
stodet till foraldrar, som samspel och relationer, hanteras i materialet
“Tillsammans — Samtal om forhallandet och foraldraskapet”.



1. Instagram vs Reality

Vi mots idag av manga bilder som ofta ar tillratta- ~ Med bilden Instagram vs Reality vill vi skapa utrymme
lagda och kan uppfattas som perfekta och idylliska. ~ for dialog om hur vara férvantningar kan se ut och
Manga foraldrar uttrycker att det &r svart att leva hur verkligheten kanske oftast ser ut.

upp till alla krav och ideal som laggs pa dem och som
avspeglas i sociala medier.

[N STAGRAM

Prata om bilden Samtalavidare

Vad ténker ni nar ni + Vad hade ni for forvantningar?

ser bilden? N . .
Vad ar tillrackligt bra for er? Kan ni ge exempel?

Kanner niigen er? . . . . .
Hur kanns det nar det inte blir som férvantat?

Hur far det er att kdnna nar ni ser bilder av perfekta familjeliv?




2. Favorit igar

Barn ar ofta ombytliga i vad som ar favoriter och igenom. Foraldrar kan férsoka sla knut pa sig sjalva
vad som accepteras. Det ar ocksa en stor ochibland  for att forsdka l6sa och jonglera allas 6nskningar
jobbig uppgift som foralder att tillgodose allas behov  och &nda blir det inte ratt.

och 6nskemal. Att se till att ens barn &ter ar en grund-

laggande uppgift och att ndgon ratar det man lagt Det finns barn och tillstdnd dar svarigheter med mat
ner arbete pa kan upplevas sarande. och atande ar en del av en storre utmaning. Detta

far inte forminskas eller bagatelliseras da det ofta
Med bilden Favorit igar vill vi pavisa och normalisera  innebar stora utmaningar for foraldrar och barn.
de faser i atutveckling som i stort sett alla barn gar

) Men det &r ju
din favoritratt? Falu-
( stjarnor, pastaskruvar ...
allt helt uppdelat,
ingen sas!

Prata om bilden Samtalavidare

- Vad tanker ni nar ni - Hur hanterar ni detta?

bilden?
Serbiiaen Vad finns det for férdelar och nackdelar med att

Kénner niigen er? tillgodose alla 6nskningar?

Vad kan det innebéra pa kort och lang sikt att standigt
anpassa utifran barnens 6nskemal. Fér er som foraldrar?
For barnen?

Hur vet jag att mitt barn far i sig vad det behéver?
Hur ensidigt kan det vara?




3.Sattai halsen

Att lara sig att ata ar en process mot en fardighet Det kan se obehagligt ut nar barn kvaljer sig.

pa samma satt som att lara sig ga eller cykla. Det Samtidigt &r 6vergangen till bitar en viktig del av
ar kladdigt, stokigt och ofta ocksa nagot som kan barns atutveckling och behoéver ges utrymme for.
vacka en hel del oro. Manga foraldrar uttrycker att Att vara foljsam till barnet och fa en forstaelse for
det kanns oroligt och obehagligt att lata barnet bérja  barns dtutveckling kan trygga féraldrar i att ge sitt
med bitar och att man &r radd for att barnet ska sdtta  barn férutsattningar till tréning.

i halsen och kvavas.

Prata om bilden

V/ad tanker ni nar ni
ser bilden?

Hur kan oro paverka
matsituationen?

Hjalp...
Tank om han sétter
i halsen!

Samtalavidare

.

Vad skulle ni behova for att kdnna er trygga med ert barns
utforskande av mat?

Hur ser vi skillnad pa att barn satter i halsen eller kvaljer sig?

Vad har ni for tankar och visioner kring era barns mat och
atande? Vad vill ni uppna i det langa loppet? Hur nar vi dit?

Barn lar sig genom att harma. Vad tanker ni om att vara forebild
till ert barn i matsituationen?




4.Nya ron

Vi matas standigt med information, nya rén och goda
rad. Detta kan latt leda till en stress som kanske inte
ar sa halsosam som vi 6nskar. Manga foraldrar vittnar
om en halsoshets som kan vara bade stressande och
triggande och inte minst svar att leva upp till.

Tanken med denna illustration ar att kunna samtala
om hur vi paverkas av alla larm och motsagelsefull
information.

Nu gor jag en riktig
vitaminbomb till dig!
Hallon, blabar, banan,

bénor, ingeféra...

Prata om bilden

- Vad tanker ni nar ni .
ser bilden?

Hur hanterar ni infor-
mation, rad och larm om
barns mat och atande?

Problemstallningen kan aven tillampas i andra
amnen utdver mat, dar det finns varierande asikter,
rad och dterkommande larm.

Ps. Rad om frysta hallon gar att l4sa om pa
www.livsmedelsverket.se Ds.

_PLING!
..nyarad. Inga

2 " frysta hallon il
= &n under 6 &r. 1
—

Samtalavidare

Hur upplever ni information och larm som kommer via nyheter
och sociala media?

Hur blir det nar dessa sager emot varandra? Vilka kéllor litar ni pa?

Har ni nagot eget exempel pa nér ni trott att nagot var halso-
samt, men sen visat sig inte vara sa bra?




5. Ata sjalv

Att fa lov att sjalv utforska och upptacka maten ar en For det lilla barnet saknas dven referenser kring
viktig del av barns atutveckling. For det lilla barnet ~ smak, textur, konsistens, temperatur, mangd med
hjalper handen till att férbereda munnen pa vad som  mera. Sddant som handen kan hjalpa till att utforska
skall komma. Att fa ata sjalv kan gynna matlusten hos  nér barnet far kdnna och kladda sjalv.

barnet men samtidigt kan kladdet vara utmanande

for foraldrar eller andra narstaende.

For att mata och bli matad kravs ett gott samspel.
Det kan anda vara latt att hamna i otakt med varandra.

Prata om bilden Samtalavidare

Vad tanker ni nar ni «  Hur visar ditt barn intresse for mat?

ser bilden?
Hur undersoker ditt barn sin mat?

Vilken bild vacker mest

igenkanning hos er? Hur vet du om barnet tycker om maten?

Har du sjalv blivit matad i vuxen alder? Hur upplevde du det eller
hur tror du att det skulle upplevas?

Vad finns det for fordelar med att barnet far ata sjalv
(kladda/utforska/leka)? Utmaningar?
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6. Ata ensam

Att ata tillsammans ar en viktig aktivitet for att framja  Maltiden kan vara en stund dér vi delar med oss av
samspel, matlust, atutveckling och dven kommuni-  vad som hént under dagen. Miljon runt maltiden &r
kation. P4 manga vis kan den gemensamma maltiden viktig och distraherande skarmar kan skapa monster
vara viktigare &n vad som ligger pa tallriken eller vad  som &r svéara att bryta.

som hamnar i magen.

Med denna bild hoppas vi att fa ett samtal om den

Skarmar har kommit att ta allt storre plats i vara liv viktiga gemensamma maltiden och vad den kan
och riskerar att fungera som en barriar i familjelivet. ~ bidra med.

Prata om bilden

Vad tanker ni nar ni
ser bilden?

Hur blir det for barnet?

Samtalavidare

Vilken roll har maltiden i er familj?
Hur kan skarmar paverka maltidssituationen?
Hur ar ditt eget forhallande till mat och dtande? Till skarmar?

Hur tror ni att era matvanor som foraldrar paverkar ert barns
matvanor (nu och i framtiden)?




7. Ska bara

Att vara foralder kan manga ganger upplevas som
att forsoka vara en blackfisk och det jaktas for att

hinna med alla méasten for att ocksa hinna umgas.
Sen. Men forst ska jag bara...

Att ata tillsammans ar en viktig aktivitet for att
framja samspel, matlust, atutveckling och adven
kommunikation.

Pa manga vis kan den gemensamma maltiden vara
viktigare an vad som ligger pa tallriken eller vad som
hamnar i magen.

Med denna bild hoppas vi att fa ett samtal om den
viktiga gemensamma maltiden och vad den kan
bidra med men ocksa allt vi forvantas hinna med
som foraldrar.
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Snabbar mig
sa vi kan gora
nat kul sedan.

Tankte att vi
ska hinna med bad
och varva ner lite

Prata om bilden

Vad tanker ni nar ni
ser bilden?

Samtalavidare

- Vad ser nii bilden? Den jaktade féraldern? Barnet som sitter
ensamt vid matbordet? Annat?

Vad prioriterar ni? Gar det att gora pa nagot annat vis?

Hur blir det for barnet?

Vilken roll spelar maltiden i er familj?




8. Klammisar

Industriframstéalld barnmat gjorde sitt intag i sam-
hallet pa 50-talet. Innan dess at barn samma mat
som resten av familjen, men med vissa anpassningar
medan de larde sig att ata. Férpackningsformen
“klammis” har endast funnits pa marknaden sedan
sent 00-tal, och har pa kort tid fatt stor inverkan pa
hur och var sma barn ater.

Det finns en vaxande oro kring att kldmmisar inte
framjar barns atutveckling. Och att de till och med
kan hdmma och begransa fér en del barn. Det &r
darmed vardefullt med en dialog kring hur barn lar
sig ata och vad vuxna kan gora for att i stallet gynna
denna utveckling.

Barn, liksom vuxna, vill garna se maten som erbjuds
och lar sig att ata genom att harma. Genom att lagga
upp maten pa en tallrik kan barnet valja vilket livs-
medel som ska undersdkas forst. Mat som klams ut
har aven en helt slat textur och ger inte mojlighet till
oralmotorisk traning. Att tugga skickar ocksa signa-
ler om mattnad som ér viktigt for barnets egen inre
reglering for for vad som &r lagom mycket mat.

Nu dags for
expertsamtalet.
—Vad hander med barn som
inte far tugga?

Prata om bilden

- Vad tanker ni nar ni .
ser bilden?

Samtalavidare

Vad innebar begreppet "att lara sig ata” for er?

Hur kan vuxna hjalpa denna utveckling?

Vad tror ni ligger bakom
det har pastaendet?

Hur och nar anvander ni er av klammisar? Fordelar/nackdelar?

Hur blir det for barn om de inte far trana pa att 4ta mat med bitar
eller tillsammans med vuxna vid matbordet?




9. Mat och narhet

Att ge det lilla barnet mat &r en fantastisk mojlighet ~ Bade amning och flaskmatning kan vacka mycket
for narhet, hud- och 6gonkontakt, karlek, trygghet kanslor som kan vara vardefullt att fa prata om.
och samspel mellan foéraldrar och barn och som ar

viktig for barnets kdnslomassiga utveckling. Detta

galler oavsett om barnet ammas eller flaskmatas.

’ Mat och narhet

A N

Prata om bilden Samtalavidare

Vad tanker ni nar ni « Hur matar ni ert barn? Var det valet enkelt eller sjalvklart?

ser bilden?
Blir det skillnad pa samspelet beroende pa hur barnets matas?

Hur upplever ni stod och information utifran det satt ni valt att
mata ert barn?

Har ni upplevt patryckningar eller asikter fran omgivningen?
Hur hanterar ni dessa?




10. Amma skamma

Sannolikt har alla som har barn fatt dom - de
oombedda raden. De kan komma fran alla méjliga
hall. Férhoppningsvis finns en valmening bakom
raden som ges, men ofta kan raden snarast upplevas
som en fortackt formulering av ” jag tror mig kunna
skota ditt barn battre an du”.

Ska du
amma IGEN?!

Inte underligt om
de far ont i magen!

P& min tid
ammade
vi var fjarde
timme.

Prata om bilden

- Vad tanker ni nar ni .
ser bilden?

/" Nejalltsa
man ska ...

Den har illustrationen rér amning men kan ocksa
overséttas till manga andra &mnen som till exempel
mat- och sovvanor, bléjanvandning, trost och allt
annat mellan himmel och jord.

a
/ Detér s& mycket
regler och pekpinnar
nufértiden! Pa min tid \
kunde man ata vad som
helst, vi gjorde som vi
ville och titta sé bra
det blev. Slappna
av lite!

Samtalavidare

Upplever ni att det &r vanligt med oombedda rad?

- Den har bilden visar amning, far ni mycket rad gallande

Kanner niigen

situationen?

andra fragor?




11. Skynda skynda

Rekommendation kring barn och rérelse uttrycks
bland annat med “Langa perioder av stillasittande

i till exempel barnvagn eller barnstol bor brytas av
och ersattas med nagon form av rérelse” Samtidigt
kan det vara en utmaning att fa ihop livspusslet och
det kan vara enklare att ta bilen, satta barnen i vagnen
eller nar vi ar hemma framfor skarmen.

e
v -
[ Men mamma,
A\ vilekerjul

Y Komigen nu,

nu gér vi hem! )

Skynda pal  /
P y

-

/" Viharsa
\ roligt! /
—~—p—

Prata om bilden

Vad tanker ni nar ni .
ser bilden?

Undersékningar visar att barn ror sig mer pa vardagar
an pa helger, de som bor i lagenhet ror sig mer én de
som bor i villa, de som bor i stad mer an de som bor
pa landet och pojkar ror sig mer an flickor.

Bilden Skynda skynda ar tankt att illustrera nar
foralders 6nskningar och behov kolliderar med
barnens nyfikenhet och upptackarlust.

Hmm, vi
behéver ju faktiskt
inte skynda oss.
Varfor stressar jag?

Samtalavidare

Hur hanterar ni detta?

«  Hur skapar vi utrymme till lek och upptackarlust

Kanner niigen er?

i en pressad vardag?




12. Ar hon matt

Foraldrar har ofta fragor och funderingar kring sitt  Att ge sitt barn tillrackligt mycket mat och néaring ar
barns adtande. Att soka pa natet ger daremotinte alltid  en grundldaggande uppgift och som kan vacka mycket
svar som gér att lita pa. Ater mitt barn tillrackligt? Ar  tankar och oro hos foraldrar.

det viktigt att fa i mitt barn gronsaker? Hur gor jag

om mitt barn inte vill sitta stilla vid matbordet? Hur

mycket mat ar lagom mycket mat? Hur vet vi att de

fatti sig allt de behover?
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Prata om bilden Samtalavidare

- Vad tanker ni nar ni «  Hur férhaller ni er till detta?

ser bilden? - op .
Pa vilket satt signalerar era barn att de ar matta och nojda?

Ar det ndgot som oroar .
. Hur vet ni att barnet atit och fatt i sig tillrackligt?

dig angaende ditt barns

atande? (Att barnet ater for Finns det forvantningar kring hur mycket ett barn ska ta?
mycket/for lite/kladdar/

satter i halsen osv)




13. Goda matvanor

Att hjalpa barn med kloka och medvetna val ar ett Med denna illustration vill vi kunna skapa samtal om
foraldraansvar. Detta galler allt fran att inte ata gul att barn varken kan eller ska fatta beslut kring vad
sno till att skapa férutsattningar for hdlsosamma som finns hemma och vad som kan underlatta eller
mat- och rorelsevanor. forsvara hdlsosamma vanor.

Prata om bilden Samtalavidare

Vad tanker ni nar ni «  Hur hanterar ni detta?

ser bilden? " . - , " , o
Hur kénns det for dig som foralder nar du behover sdaga nej till

Kanner niigen er? ditt barn? Vad kan gora det utmanande?

Att inte handla hem sadant som man inte vill att barnen ska
ata ar ett vanligt tips man brukar fa. Vem ansvarar for vad som
finns hemma®?




14. Samtal pa BVC

Tillvaxtkurvan &r ofta en bra utgangspunkt for Denna bild &r téankt for att underlétta dialog i en fraga
diskussion kring barnets generella halsotillstand och som kan vacka mycket kanslor men ocksa for visa att
for samtal om barnets behov. Att anvanda barnets det &r en uppgift som goérs pa BVC for att framja alla
BMI-kurva som ett bildverktyg kan illustrera, beratta barns halsa.

och forklara barnets naturliga BMI-utveckling.

Kurvan anvands aven for att tidigt identifiera For dlg som personal

el TR Det kan @ven vara vardefullt for dig som professionell

att ensam eller tillsammans med kollegor reflektera
vilka erfarenheter du har med dig som kan paverka
samtalet eller relationen med foraldern. Eller hur
du paverkas av foraldrars olika erfarenheter och
reaktioner?

Att prata om barns tillvaxt, vikt och BMI kan vara
laddat. Hur féraldrar uppfattar sitt barns viktstatus
ar av stor betydelse for att framja en halsosam viktut-
veckling. Att amnet upplevs laddat kan bottnai egna
erfarenheter men ocksa i okunskap eller en vilja att
skydda sitt barn. Det &r viktigt att moéta foraldrar dar
de befinner sig och vara 6dmjuk for deras erfarenheter.

Prata om bilden Samtalavidare

Vad tanker ni nar ni - Vad kanner ni till om varfor BVC foljer barns tillvaxt och BMI?
ser bilden? Hur tror du BMI fungerar for barn?

Kanner niigen er i nagot - Harni egna erfarenheter in de har samtalen?
av exemplen eller har ni
nagon annan erfarenhet?
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Materialet &r framtaget av Central barnhalsovard i Vastra Gotalandsregionen
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