Nationellt vardprogram vid ohdlsosamma levnadsvanor BILAGA 8
— prevention och behandling

Fysisk aktivitet och matvanor, kortversion

Barn och unga 6-17 ar

Uppmarksamma Atgirda Folj upp
Fraga, bedém och erbjud Rad och stod till forandring Utvardera och vid behov justera
stod till férandring utifran rekommenderad atgard atgard eller hanvisa vidare
UPPMARKSAMMA
Matvanor

For att uppmarksamma risk for ohalsosamma matvanor kan standardiserade fragor om barnets/elevens
matvanor anvandas, exempelvis Socialstyrelsens kostindex. Dokumentera.

Hur ofta dter du grénsaker och/eller rotfrukter Hur ofta dter du fisk eller skaldjur (som huvud-
(fdrska, frysta eller tillagade)? rdtt, i sallad eller som pdldgg)?

Tva ganger per dag eller oftare 3p Tre ganger per vecka eller oftare 3p
En gang per dag 2p Tva ganger per vecka 2p
Nagra ganger i veckan 1p En gang i veckan 1p
En gang i veckan eller mer séllan Op Nagra ganger i manaden eller mer séallan 0 p
Hur ofta dter du frukt och/eller bar Hur ofta dter du kaffebréd, choklad/godis,
(fdrska, frysta etc)? chips eller ldsk/saft?

Tva ganger per dag eller oftare 3p Tva ganger per dag eller oftare Op
En gang per dag 2p En gang per dag 1p
Nagra ganger i veckan 1p Nagra ganger i veckan 2p
En gang i veckan eller mer séllan Op En gang i veckan eller mer séllan 3p

Hur ofta dter du frukost?

L] Dagligen [ ] Nastan varje dag L] Nagra ganger i veckan (] En gang i veckan eller mer séllan

Undersok dven om barnets/elevens matvanor skiljer sig at mellan vardag och helgdag.

Stod for bedomning av barnets/elevens matvanor

0 - 4 podng indikerar betydande ohalsosamma matvanor

5 - 8 poang indikerar eventuellt ohdlsosamma matvanor, gor en individuell bedomning
9 - 12 poang indikerar i stort sett hdlsosamma matvanor

Barn/elever som séllan ater frukost och har lagt kostindex ges sarskild uppmarksamhet.

Fysisk aktivitet
For att uppmarksamma otillracklig fysisk aktivitet kan fragor eller standardiserade frageformular om barnets/
elevens fysiska aktivitet anvdandas. Dokumentera.

e Hur mycket tid rér du pd dig en vanlig dag, till exempel till och fran skolan, rastaktiviteter, fritid,
idrottsaktiviteter som gor att hjdrtat slar snabbare och ibland gér dig andfadd?

® Hur mycket tid rér du pa dig en vanlig dag, sa att du blir andfadd, till exempel springa, fotboll, hoppa
eller dansa?

e Deltar du i ndgon idrott pad fritiden?

Undersok daven om barnets/elevens rorelsevanor skiljer sig at mellan vardag och helgdag.




Nationellt vardprogram vid ohdlsosamma levnadsvanor BILAGA 8
— prevention och behandling

For att fanga de barn/elever som tillbringar mycket tid framfor olika typer av skarmar kan kompletterande
fragor om skarmtid stéllas. Exempel pa fragor:

® Hur mycket tid dgnar du at sociala medier, dataspel eller att se pa TV eller filmer pa dator, surfplatta
eller mobil?
e Hur mycket tid dgnar du Gt ldsning eller skolarbete via dator, surfplatta eller mobil?

Till dldre barn/elever gar det dven bra att anvanda indikatorfragorna for fysisk aktivitet och stillasittande,
se kortversion Fysisk aktivitet.

Stéd till bedémning av barnets/elevens fysiska aktivitet
Rikna samman barnets/elevens tid for daglig fysisk aktivitet.
Barn/elever bor vara fysisk aktiva sammanlagt minst 60 minuter per dag.

ATGARDA
Samtala om matvanor och fysisk aktivitet. Bekrafta det som &r hilsosamt. Vid ohidlsosamma matvanor och/eller
otillrdcklig fysisk aktivitet, stdll 5ppna fragor och utga fran barnets/elevens tankar och funderingar.

e Vad vet du om hur matvanor och/eller fysisk aktivitet paverkar din hdlsa?

Be om lov och informera kort om att hdlsosamma matvanor och fysisk aktivitet ar viktigt for barnets/elevens halsa.
Vid samtal om matvanor och fysisk aktivitet kan samtalsstod for halsosamma levnadsvanor i elevhalsan eller bild-
stéd anvandas. Dokumentera.

Erbjud hélsovagledning motsvarande radgivande samtal, inom 1-3 manader.

Radgivande samtal KVA-kod DV132 (fysisk aktivitet) DV142 (matvanor)
GOr en kartlaggning av barnets/elevens matvanor och fysiska aktivitet och utforska majliga forandringar att arbeta
med. Satt realistiska mal. Kan kompletteras med uppfdljning vid ett eller flera tillfallen. Dokumentera.

e Vad upplever du fungerar bra eller mindre bra med dina matvanor och/eller fysiska aktivitet?
® Om du skulle éndra pd ndgot, vad skulle du helst vilja féréndra?
e Vilket stéd skulle du behéva fér att kunna géra férdndringen?

Vid behov av mer omfattande stod erbjud remiss till familjestodsprogram eller samordnade insatser med andra
aktoérer enligt lokal riktlinje. Ta hansyn till om det finns sarskilda behov som behdver beaktas, exempelvis elever
med fysisk eller kognitiv funktionsnedséattning.

FOLJ UPP

For att utvardera insatt atgard kan kostindex, kostanamnes och fragor om barnets/elevens fysiska aktivitet
anvandas. Se uppmarksamma. Dokumentera.

Kallor till ytterligare information

www.livsmedelsverket.se | Barn och ungdomar

FYSS.se | Rekommendationer om fysisk aktivitet och stillasittande for barn och ungdomar
www. generationpep.se | Arbetar fér barn och ungas halsa
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