OVERVIKT OCH OBESITAS

hos barn

Varfor ska overvikt och obesitas
uppmarksammas?
Att forebygga Overvikt och obesitas ar lika viktigt som att
forebygga andra sjukdomar. Overvikt uppmarksammas inte
for utseendets skull eller for att uppna skonhetsideal och
liknande utan for att riskerna for ohalsa ar stora. Obesitas
kan leda till hogt blodtryck, diabetes, hjart- karlsjukdomar
och cancer. Ingen ska mobbas eller pa annat satt bli utsatt
pa grund av sin vikt, det maste vi gemensamt motverka.
Overvikt och obesitas okar allt mer. | dag har ungefar vart
femte skolbarn i Sverige Overvikt eller obesitas, vilket leder till
bade fysisk och psykisk ohalsa pa kort och lang sikt. Obesitas
i barndomen leder med stor sannolikhet till ohalsa i vuxenlivet.
Behandling ar effektivare ju tidigare den satts in. Darfor ska
stad till barn och ungdomar som utvecklar évervikt ges tidigt.
Tillvaxtkontroller hos skolskoterskan ar viktiga, det ar en
bra halsomarkér. Du som vardnadshavare kanske inte ens
noterat viktokningen, du ser barnet varje dag och okningen
sker succesivt. Med allt fler 6verviktiga i samhallet ar det inte
heller alltid vi ser barnet som Overviktig, sa det kan komma
som en Overraskning nar skolskoterskan hor av sig. Det ar
framst forandringar, nar vikten plotsligt okar mer an forvantat,
som skolskoterskan bor uppmarksamma. Vid fem till sju ars
alder har barn en slank period dar det ar helt normalt att det
gar att rakna revbenen. Manga foraldrar oroar sig i onddan vid
denna alder att barnet ater for lite.

Vill du veta mer eller fa hjalp?

Goda levnadsvanor ar bra for alla oavsett vikt. Tveka inte
att ta kontakt med skolskéterskan for rad eller stod och
for att fa svar pa dina eventuella fragor.

Fysioterapeut, kan hittas via www.1177.se och kontaktas
om barnet har ont ndgonstans, vilket ar vanligt vid éver-

vikt, eller om barnet har svarigheter med kroppskontroll

och rorelser.

Vad ska jag géra om mitt barn

har overvikt?

® (Goda levnadsvanor med bra mat, sémn och fysisk
aktivitet ar grunden for alla oavsett vikt.

® Uppmarksamma och hantera andra problem, sasom
psykisk ohalsa eller social situation, som indirekt kan
leda till dvervikt genom att levnadsvanorna paverkas.

® |nvolvera kompisars foraldrar, slaktingar och skol-
personal for att fa stod och verka for att ni har en
gemensam linje for att komma tillratta med vikten
och levnadsvanorna.

® Barnen vill ofta sjalva ha hjalp, de vill kunna hoppa
och klattra som andra barn. Var uppgift blir da att
se till att de kan det och far starkt sjalvkansla.

® Rekommendationerna for fysisk aktivitet ska uppnas
aven om det inte har effekt pa vikten. Kroppen blir
starkare och méanga sjukdomar forebyggs. Ar barnet
inte van att réra pa sig far man bérja pé en lag niva
och oka successivt.

® Malet ar att barnet ska sta stilla i vikt, eller vaxa mer
pa langden an vad vikten okar. Pa det sattet borjar
BMI-kurvan (body mass index) peka at ratt hall
och en halsosam vikt kan uppnas pa langre sikt.

Ta reda pa vilken hjalp som finns att fa dar du bor,
det kan se lite olika ut i olika delar av landet med
stodgrupper, fysisk aktivitet pa recept och sa vidare.

Besok patientorganisationen Riksforbundet HOBS
— Halsa oberoende av storlek pa www.hobs.se

Sok pa Overvikt och obesitas hos barn pa www.1177.se.
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