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Halsosamtal pa BVC - stodunderlag till BVC-personal

Galler for: Barn, unga och familjehdlsa Barnavardscentraler Varmland

Inledning

Ohalsosamma matvanor ar den starkaste faktorn for forlorade friska levnadsar i Sverige. Detta
oavsett BMI. Darav betydelse att samtal kring matvanorna med foraldrar oavsett barnets vikt.

Under barnets tid pa BVC i Varmland har vi sex ordinarie besék som dr mer inriktade pa hdlsosamma
levhadsvanor, sk hdlsosamtal. Dessa besdk sker nar barnet ar 10 man, 18 man, 2,5 ar, 3 ar,4aroch 5
ar. Hilsosamtalen bygger p4 motiverande samtalsteknik och utgar fran att stirka féraldern. Amnen
som far extra fokus i dessa hilsosamtal ar matvanor, fysisk aktivitet, skarmtid, sémn, alkohol och
tobak. Ta garna hjalp av Rikshandboken (RHB) for mer ingdende hjalp av innehall, stéd och forslag pa
fragor i era samtal. Detta dokument visar de regionala tillaggen.

Halsosamtal vid 10 manader

Hélsosamtalet vid 10 manader &r ett utforskande samtal om familjens mat- och rérelsevanor samt
dess paverkan pa barnets framtida halsa. Det tydliga budskapet &r vikten av att grunda hilsosamma
mat- och rorelsevanor fran tidig alder. Anvand gérna utforskande fragor, se sista sidan.

De viktigaste raden om mat:

e Fortsatta med D-droppar

e Delamning eller brostmjolksersattning.

e Regelbunden maltidsordning

e Introducera alla livsmedelsgrupper under barnets forsta ar

e Borja ge bitar och plockvanlig mat

e Att ata tillsammans

e Tallriksmodellen

e Vatten vid torst och som maltidsdryck.

e Undvik: Godis, saft, lask, opastoriserad mjolk, kosttillskott och halsokostpreparat, vissa
fisksorter ex vildfangad lax fran Ostersjon, Vanern, Vittern och Bottniska viken, sill och
strémming fran Ostersjén m.m.

De viktigaste raden om rorelse:
e Uppmuntra till lek pa golvet och maglage.
e Variera positioner och begransa tiden som barnet sitter stilla
e 0 minuter skdarmtid

Lamna ut

Broschyr: Bra mat for barn 1-2 ar (livsmedelsverket).

Denna finns 6versatt till 15 olika sprak. Ni hittar broschyren pa var hemsida kost och fysisk aktivitet:
Kost och fysisk aktivitet - Region Vdarmland Intranéat (regionvarmland.se)
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https://intranat.regionvarmland.se/verksamheter/halsa-och-vard/b/barn-unga-och-familjehalsa/barnhalsovard-bvc/kost-och-fysisk-aktivitet?c=svid10_63db86e417e4aba0efee8d#svid10_63db86e417e4aba0efee8d

Las mer

10 manader - Rikshandboken i barnhilsovard (rikshandboken-bhv.se)

Barn 1-2 ar (livsmedelsverket.se)

Bra mat for barn 0-5 ar (livsmedelsverket.se)

Hélsosamtal om levnadsvanor - Rikshandboken i barnhalsovard (rikshandboken-bhv.se)
Hélsosamtal om matvanor - Rikshandboken i barnhalsovard (rikshandboken-bhv.se)

Halsosamtal om rorelsevanor och fysisk aktivitet - Rikshandboken i barnhélsovard (rikshandboken-
bhv.se)

Matintroduktion - Rikshandboken i barnhalsovard (rikshandboken-bhv.se)

Skdrmvanor for barn 0-5 ar - Rikshandboken i barnhalsovard (rikshandboken-bhv.se)

Halsosamtal vid 18 manader

Ta hjalp av materialet Ata, vixa och ma bra vid detta besok. Har finns samtalsunderlaget: tips om bra
mat- och rérelsevanor och handledning for férdjupade halsobesék om levnadsvanor som utgar fran
broschyren Ata, vixa och mé& bra. Anvand girna utforskande fragor, se sista sidan. Ata, vixa och ma
bra-handledningen hittas pa hemsidan kost och fysisk aktivitet: Kost och fysisk aktivitet - Region
Varmland Intranat (regionvarmland.se)

De viktigaste raden om mat
e Behov av D-droppar efter 2 ars alder?
e Regelbunden maltidsordning
e Servera gronsaker till varje maltid och frukt och bar dagligen
e Servera kott, kyckling, agg, bonor, linser eller tofu varje dag.
e Servera potatis, pasta, ris, bulgur, couscous, brod, flingor eller gryn varje dag
e Servera fisk 2-3 ggr/vecka
e Servera olika sorters mat — for att 6ka variationen och smakupplevelsen
e Nyckelhalet
e Att undvika smaatande mellan maltiderna.
e Begransa ohalsosamma livsmedel

De viktigaste raden om rorelse
e Daglig fysisk aktivitet med olika typer av rorelse, garna 180 min/dag
e Begrinsa stillasittande till 60 min at gangen
e Begransa skarmtid till 60 min/dag

Lamna ut

Broschyr: Ata, vixa och ma3 bra.

Denna ar 6versatt till 9 olika sprak. Ni hittar broschyren pa var hemsida kost och fysisk aktivitet:
Kost och fysisk aktivitet - Region Varmland Intranét (regionvarmland.se)

Las mer

18 manader - Rikshandboken i barnhélsovard (rikshandboken-bhv.se)

Hélsosamtal om levnadsvanor - Rikshandboken i barnhalsovard (rikshandboken-bhv.se)
Hélsosamtal om matvanor - Rikshandboken i barnhalsovard (rikshandboken-bhv.se)

Hélsosamtal om rorelsevanor och fysisk aktivitet - Rikshandboken i barnhélsovard (rikshandboken-
bhv.se)

Skdrmvanor for barn 0-5 ar - Rikshandboken i barnhalsovard (rikshandboken-bhv.se)

Bra mat for barn 0-5 ar (livsmedelsverket.se)

Barn 1-2 ar (livsmedelsverket.se)
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https://www.rikshandboken-bhv.se/halsobesok/10-manader/
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/barn-och-ungdomar/barn-1-2-ar
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/handbocker-verktyg/bra-mat-for-barn-0-5-ar---handledning-for-barnhalsovarden.pdf?AspxAutoDetectCookieSupport=1
https://www.rikshandboken-bhv.se/livsvillkor/levnadsvanor/halsosamtal-om-levnadsvanor/
https://www.rikshandboken-bhv.se/livsvillkor/levnadsvanor/halsosamtal-om-matvanor/
https://www.rikshandboken-bhv.se/livsvillkor--levnadsvanor/levnadsvanor/halsosamtal-om-rorelsevanor-och-fysisk-aktivitet/
https://www.rikshandboken-bhv.se/livsvillkor--levnadsvanor/levnadsvanor/halsosamtal-om-rorelsevanor-och-fysisk-aktivitet/
https://www.rikshandboken-bhv.se/amning-och-nutrition/mat-och-dryck/matintroduktion/
https://www.rikshandboken-bhv.se/livsvillkor--levnadsvanor/levnadsvanor/skarmvanor-for-barn-0-5-ar/
https://intranat.regionvarmland.se/verksamheter/halsa-och-vard/b/barn-unga-och-familjehalsa/barnhalsovard-bvc/kost-och-fysisk-aktivitet?c=svid10_63db86e417e4aba0efee8b&c=svid10_63db86e417e4aba0efee8d#svid10_63db86e417e4aba0efee8b
https://intranat.regionvarmland.se/verksamheter/halsa-och-vard/b/barn-unga-och-familjehalsa/barnhalsovard-bvc/kost-och-fysisk-aktivitet?c=svid10_63db86e417e4aba0efee8b&c=svid10_63db86e417e4aba0efee8d#svid10_63db86e417e4aba0efee8b
https://intranat.regionvarmland.se/verksamheter/halsa-och-vard/b/barn-unga-och-familjehalsa/barnhalsovard-bvc/kost-och-fysisk-aktivitet?c=svid10_63db86e417e4aba0efee8d#svid10_63db86e417e4aba0efee8d
https://www.rikshandboken-bhv.se/halsobesok/18-manader/
https://www.rikshandboken-bhv.se/livsvillkor/levnadsvanor/halsosamtal-om-levnadsvanor/
https://www.rikshandboken-bhv.se/livsvillkor/levnadsvanor/halsosamtal-om-matvanor/
https://www.rikshandboken-bhv.se/livsvillkor--levnadsvanor/levnadsvanor/halsosamtal-om-rorelsevanor-och-fysisk-aktivitet/
https://www.rikshandboken-bhv.se/livsvillkor--levnadsvanor/levnadsvanor/halsosamtal-om-rorelsevanor-och-fysisk-aktivitet/
https://www.rikshandboken-bhv.se/livsvillkor--levnadsvanor/levnadsvanor/skarmvanor-for-barn-0-5-ar/
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/handbocker-verktyg/bra-mat-for-barn-0-5-ar---handledning-for-barnhalsovarden.pdf?AspxAutoDetectCookieSupport=1
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/barn-och-ungdomar/barn-1-2-ar

Halsosamtal vid 2,5 ar

| detta samtal kan du med férdel ocksa ta hjilp av materialet Ata, vixa och ma bra. Har finns
samtalsunderlaget: tips om bra mat- och rérelsevanor och handledning for férdjupade halsobesdk
om levnadsvanor som utgar frdn broschyren Ata, vixa och m3 bra.

Lat vardnadshavarnas fragor inleda samtalet och ta garna hjalp av Ml-bubblorna eller ballongerna i
barnets hilsobok for forslag pa @mnen att prata om. Anvand garna utforskande fragor, se sista sidan.
| samtalet kan ni ocksa ta hjalp av arbetsbladen "Min dag”, "Min vecka med hopp och studs”, ”Min
vecka med frukt och gront” m.fl utifran vad som framkommer i samtalet. Dessa arbetsblad hittar ni
pa hemsidan kost och fysisk aktivitet: Kost och fysisk aktivitet - Region Varmland Intranat

(regionvarmland.se)

Om barnet vid detta besok identifieras ha en dvervikt eller fetma hanvisas ni till rutinen RUT 18762
och materialet Latta tips som finns pa hemsidan kost och fysisk aktivitet:
RUT-18762-v.2.0 Handldggning av overvikt och obesitas inom barnhélsovarden

Kost och fysisk aktivitet - Region Varmland Intranat (regionvarmland.se)

De viktigaste rdden om mat:
e Behov av D-droppar?
e Regelbunden maltidsordning
e Atatillsammans
e Nyckelhalet
e Tallriksmodellen
e Begrdnsa intaget av ohdlsosamma livsmedel
e Undvik smaatande

De viktigaste raden om rorelse
* Daglig fysiskt aktiv, gdrna 180 min/dag, varav 60 min i mattlig till hog intensitet
* Begransa stillasittande till 60 min at gangen
*  Begrénsa skarmtid till 60 min/dag

Lamna ut

Ldmna vid behov ut de svenska kostradens faktablad, ex At mer frukt och gront” eller ”Byt till magra
mejeriprodukter”. Dessa hittar ni ocksa pa hemsidan kost och fysisk aktivitet:

Kost och fysisk aktivitet - Region Varmland Intranét (regionvarmland.se)

Las mer

2,5-3 ar - Rikshandboken i barnhéalsovard (rikshandboken-bhv.se)

Barn och ungdomar 2—17 ar (livsmedelsverket.se)

Bra mat fér barn 0-5 ar (livsmedelsverket.se)

Halsosamtal om levhadsvanor - Rikshandboken i barnhélsovard (rikshandboken-bhv.se)
Halsosamtal om matvanor - Rikshandboken i barnhalsovard (rikshandboken-bhv.se)

Héalsosamtal om rorelsevanor och fysisk aktivitet - Rikshandboken i barnhélsovard (rikshandboken-

bhv.se)

Skdrmvanor for barn 0-5 ar - Rikshandboken i barnhélsovard (rikshandboken-bhv.se)
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https://intranat.regionvarmland.se/verksamheter/halsa-och-vard/b/barn-unga-och-familjehalsa/barnhalsovard-bvc/kost-och-fysisk-aktivitet?c=svid10_63db86e417e4aba0efee8b&c=svid10_63db86e417e4aba0efee8d&c=svid10_63db86e417e4aba0efe1195#svid10_63db86e417e4aba0efe1195
https://intranat.regionvarmland.se/verksamheter/halsa-och-vard/b/barn-unga-och-familjehalsa/barnhalsovard-bvc/kost-och-fysisk-aktivitet?c=svid10_63db86e417e4aba0efee8b&c=svid10_63db86e417e4aba0efee8d&c=svid10_63db86e417e4aba0efe1195#svid10_63db86e417e4aba0efe1195
http://canea.liv.se/Document/Document?DocumentNumber=18762
https://intranat.regionvarmland.se/verksamheter/halsa-och-vard/b/barn-unga-och-familjehalsa/barnhalsovard-bvc/kost-och-fysisk-aktivitet?c=svid10_63db86e417e4aba0efe1195#svid10_63db86e417e4aba0efe1195
https://intranat.regionvarmland.se/verksamheter/halsa-och-vard/b/barn-unga-och-familjehalsa/barnhalsovard-bvc/kost-och-fysisk-aktivitet?c=svid10_63db86e417e4aba0efee8b&c=svid10_63db86e417e4aba0efee8d&c=svid10_63db86e417e4aba0efe1195#svid10_63db86e417e4aba0efe1195
https://www.rikshandboken-bhv.se/halsobesok/25-3-ar/
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/barn-och-ungdomar/barn-2-17-ar
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/handbocker-verktyg/bra-mat-for-barn-0-5-ar---handledning-for-barnhalsovarden.pdf?AspxAutoDetectCookieSupport=1
https://www.rikshandboken-bhv.se/livsvillkor/levnadsvanor/halsosamtal-om-levnadsvanor/
https://www.rikshandboken-bhv.se/livsvillkor/levnadsvanor/halsosamtal-om-matvanor/
https://www.rikshandboken-bhv.se/livsvillkor--levnadsvanor/levnadsvanor/halsosamtal-om-rorelsevanor-och-fysisk-aktivitet/
https://www.rikshandboken-bhv.se/livsvillkor--levnadsvanor/levnadsvanor/halsosamtal-om-rorelsevanor-och-fysisk-aktivitet/
https://www.rikshandboken-bhv.se/livsvillkor--levnadsvanor/levnadsvanor/skarmvanor-for-barn-0-5-ar/

Halsosamtal vid 3-arsteambesok

Teambesoket vid 3 ar &r ett hdlsosamtal som erbjuds alla foraldrar. Teambesdket ar dven ett
uppfoéljningsbesok vid utfall i sprakscreeningen eller om viktutvecklingen avviker vid 2,5 ars besok.

Till detta teambesok finns ett halsoformular som innefattar fragor om familjens levnadsvanor.
Halsoformularet har foraldrarna fatt i god tid innan besdket och bor ta det med sig vid besoket.
Aterkoppla hur féraldrarna och barnet svarat pa hilsoformularet och bekrafta det som &r hilsosamt.
Erbjud fakta och om familjen 6nskar, ge rad om hélsosamma levnadsvanor. Stall framst 6ppna fragor,
se sista sidan, och visa nyfikenhet for de tankar och funderingar som familjen har kring barnets
matvanor och ta reda pa vilka kunskaper och erfarenheter de har med sig.

| detta samtal kan du med férdel ocksa ta hjilp av materialet Ata, vixa och ma bra. Har finns
samtalsunderlaget: tips om bra mat- och rorelsevanor och handledning fér fordjupade halsobestk
om levnadsvanor som utgar fran broschyren Ata, vixa och ma bra. L3t vdrdnadshavarnas fragor
inleda samtalet och ta gédrna hjalp av MI-bubblorna eller ballongerna i barnets halsobok for forslag pa
amnen att prata om. | samtalet kan ni ocksa ta hjalp av arbetsbladen "Min dag”, "Min vecka med
hopp och studs”, “Min vecka med frukt och gront” m.fl utifran vad som framkommer i samtalet.
Dessa arbetsblad hittar ni pa hemsidan kost och fysisk aktivitet: Kost och fysisk aktivitet - Region
Varmland Intranat (regionvarmland.se)

Om barnet vid detta besok identifieras ha en 6vervikt eller fetma hanvisas ni till rutinen RUT 18762
och materialet Latta tips som finns pa hemsidan kost och fysisk aktivitet:
RUT-18762-v.2.0 Handldggning av 6vervikt och obesitas inom barnhélsovarden

Kost och fysisk aktivitet - Region Varmland Intranat (regionvarmland.se)

De viktigaste raden om mat:
e Behov av D-droppar?
e Regelbunden maltidsordning
e Atatillsammans
e Nyckelhalet
e Tallriksmodellen
e Begrdnsa intaget av ohdlsosamma livsmedel
e Undvik smaatande

De viktigaste raden om rorelse
*  Daglig fysiskt aktiv, garna 180 min/dag, varav 60 min i mattlig till h6g intensitet
* Begréansa stillasittande till 60 min at gangen
*  Begransa skarmtid till 60 min/dag

Lamna ut

Ldmna vid behov ut de svenska kostradens faktablad, ex ”At mer frukt och grént” eller ”Byt till magra
mejeriprodukter”. Dessa hittar ni ocksa pa hemsidan kost och fysisk aktivitet:

Kost och fysisk aktivitet - Region Vdarmland Intranét (regionvarmland.se)

Las mer

2,5-3 ar - Rikshandboken i barnhélsovard (rikshandboken-bhv.se)

Barn och ungdomar 2-17 ar (livsmedelsverket.se)

Bra mat for barn 0-5 ar (livsmedelsverket.se)

Hélsosamtal om levnadsvanor - Rikshandboken i barnhalsovard (rikshandboken-bhv.se)
Hélsosamtal om matvanor - Rikshandboken i barnhalsovard (rikshandboken-bhv.se)

Hélsosamtal om rorelsevanor och fysisk aktivitet - Rikshandboken i barnhélsovard (rikshandboken-

bhv.se)

Skdrmvanor for barn 0-5 ar - Rikshandboken i barnhélsovard (rikshandboken-bhv.se)
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https://intranat.regionvarmland.se/verksamheter/halsa-och-vard/b/barn-unga-och-familjehalsa/barnhalsovard-bvc/kost-och-fysisk-aktivitet?c=svid10_63db86e417e4aba0efee8b&c=svid10_63db86e417e4aba0efee8d&c=svid10_63db86e417e4aba0efe1195#svid10_63db86e417e4aba0efe1195
https://intranat.regionvarmland.se/verksamheter/halsa-och-vard/b/barn-unga-och-familjehalsa/barnhalsovard-bvc/kost-och-fysisk-aktivitet?c=svid10_63db86e417e4aba0efee8b&c=svid10_63db86e417e4aba0efee8d&c=svid10_63db86e417e4aba0efe1195#svid10_63db86e417e4aba0efe1195
http://canea.liv.se/Document/Document?DocumentNumber=18762
https://intranat.regionvarmland.se/verksamheter/halsa-och-vard/b/barn-unga-och-familjehalsa/barnhalsovard-bvc/kost-och-fysisk-aktivitet?c=svid10_63db86e417e4aba0efe1195#svid10_63db86e417e4aba0efe1195
https://intranat.regionvarmland.se/verksamheter/halsa-och-vard/b/barn-unga-och-familjehalsa/barnhalsovard-bvc/kost-och-fysisk-aktivitet?c=svid10_63db86e417e4aba0efee8b&c=svid10_63db86e417e4aba0efee8d&c=svid10_63db86e417e4aba0efe1195#svid10_63db86e417e4aba0efe1195
https://www.rikshandboken-bhv.se/halsobesok/25-3-ar/
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/barn-och-ungdomar/barn-2-17-ar
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/handbocker-verktyg/bra-mat-for-barn-0-5-ar---handledning-for-barnhalsovarden.pdf?AspxAutoDetectCookieSupport=1
https://www.rikshandboken-bhv.se/livsvillkor/levnadsvanor/halsosamtal-om-levnadsvanor/
https://www.rikshandboken-bhv.se/livsvillkor/levnadsvanor/halsosamtal-om-matvanor/
https://www.rikshandboken-bhv.se/livsvillkor--levnadsvanor/levnadsvanor/halsosamtal-om-rorelsevanor-och-fysisk-aktivitet/
https://www.rikshandboken-bhv.se/livsvillkor--levnadsvanor/levnadsvanor/halsosamtal-om-rorelsevanor-och-fysisk-aktivitet/
https://www.rikshandboken-bhv.se/livsvillkor--levnadsvanor/levnadsvanor/skarmvanor-for-barn-0-5-ar/

Halsosamtal vid 4 ar

Héalsosamtalet vid 4 ar ar en nuldgesundersdkning. Hur ar det med familjens levnadsvanor och hur
har det gatt sedan forra besoket? Till detta besok finns ett hdlsoformular som innefattar fragor om
familjens levnadsvanor. Halsoformularet har féraldrarna fatt i god tid innan besdket och bor ta det
med sig vid besoket. Aterkoppla hur féraldrarna och barnet svarat pa hilsoformularet och bekrafta
det som ar hdlsosamt. Erbjud fakta och om familjen dnskar, ge rad om hadlsosamma levnadsvanor.
Stall framst 6ppna fragor, se sista sidan, och visa nyfikenhet for de tankar och funderingar som
familjen har kring barnets matvanor och ta reda pa vilka kunskaper och erfarenheter de har med sig.
Vid detta besok ar det dven mycket annat som ska géras och hinnas med, var darfér tydlig med hur
mycket tid ni har avsatt for att diskutera dessa fragor.

Aven i detta samtal kan du med férdel ta hjilp av materialet Ata, vixa och ma bra. Har finns
samtalsunderlaget: tips om bra mat- och rorelsevanor och handledning fér fordjupade halsobestk
om levnadsvanor som utgar fran broschyren Ata, vixa och ma bra. L3t vdrdnadshavarnas fragor
inleda samtalet och ta gédrna hjalp av MI-bubblorna eller ballongerna i barnets halsobok for forslag pa
amnen att prata om. | samtalet kan ni ocksa ta hjalp av arbetsbladen "Min dag”, "Min vecka med
hopp och studs”, “Min vecka med frukt och gront” m.fl utifran vad som framkommer i samtalet.
Dessa arbetsblad hittar ni pa hemsidan kost och fysisk aktivitet: Kost och fysisk aktivitet - Region
Varmland Intranat (regionvarmland.se)

Om barnet vid detta besok identifieras ha en 6vervikt eller fetma hanvisas ni till rutinen RUT 18762
och materialet Latta tips som finns pa hemsidan kost och fysisk aktivitet:
RUT-18762-v.2.0 Handldggning av 6vervikt och obesitas inom barnhélsovarden

Kost och fysisk aktivitet - Region Varmland Intranat (regionvarmland.se)

De viktigaste raden om mat:
e Behov av D-droppar?
e Regelbunden maltidsordning
e Atatillsammans
e Nyckelhalet
e Tallriksmodellen
e 400 g gronsaker, rotfrukter, baljvaxter och frukt eller bar per dag
e Begrdnsa intaget av ohdlsosamma livsmedel
e Undvik smaatande

De viktigaste raden om rorelse
* Daglig fysiskt aktiv, gdrna 180 min/dag, varav 60 min i mattlig till hog intensitet
* Begransa stillasittande till 60 min at gangen
*  Begrénsa skarmtid till 60 min/dag

Lamna ut

Lamna vid behov ut de svenska kostradens faktablad, ex At mer frukt och gront” eller ”Byt till magra
mejeriprodukter” med flera. Dessa hittar ni ocksa pa hemsidan kost och fysisk aktivitet:

Kost och fysisk aktivitet - Region Varmland Intranét (regionvarmland.se)

Las mer

4 ar - Rikshandboken i barnhalsovard (rikshandboken-bhv.se)

Barn och ungdomar 2—17 ar (livsmedelsverket.se)

Bra mat fér barn 0-5 ar (livsmedelsverket.se)

Hélsosamtal om levhadsvanor - Rikshandboken i barnhélsovard (rikshandboken-bhv.se)
Héalsosamtal om matvanor - Rikshandboken i barnhalsovard (rikshandboken-bhv.se)

Héalsosamtal om rorelsevanor och fysisk aktivitet - Rikshandboken i barnhélsovard (rikshandboken-

bhv.se)

Skdrmvanor for barn 0-5 ar - Rikshandboken i barnhélsovard (rikshandboken-bhv.se)
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https://intranat.regionvarmland.se/verksamheter/halsa-och-vard/b/barn-unga-och-familjehalsa/barnhalsovard-bvc/kost-och-fysisk-aktivitet?c=svid10_63db86e417e4aba0efee8b&c=svid10_63db86e417e4aba0efee8d&c=svid10_63db86e417e4aba0efe1195#svid10_63db86e417e4aba0efe1195
https://intranat.regionvarmland.se/verksamheter/halsa-och-vard/b/barn-unga-och-familjehalsa/barnhalsovard-bvc/kost-och-fysisk-aktivitet?c=svid10_63db86e417e4aba0efee8b&c=svid10_63db86e417e4aba0efee8d&c=svid10_63db86e417e4aba0efe1195#svid10_63db86e417e4aba0efe1195
http://canea.liv.se/Document/Document?DocumentNumber=18762
https://intranat.regionvarmland.se/verksamheter/halsa-och-vard/b/barn-unga-och-familjehalsa/barnhalsovard-bvc/kost-och-fysisk-aktivitet?c=svid10_63db86e417e4aba0efe1195#svid10_63db86e417e4aba0efe1195
https://intranat.regionvarmland.se/verksamheter/halsa-och-vard/b/barn-unga-och-familjehalsa/barnhalsovard-bvc/kost-och-fysisk-aktivitet?c=svid10_63db86e417e4aba0efee8b&c=svid10_63db86e417e4aba0efee8d&c=svid10_63db86e417e4aba0efe1195#svid10_63db86e417e4aba0efe1195
https://www.rikshandboken-bhv.se/halsobesok/4-ar/
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/barn-och-ungdomar/barn-2-17-ar
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/handbocker-verktyg/bra-mat-for-barn-0-5-ar---handledning-for-barnhalsovarden.pdf?AspxAutoDetectCookieSupport=1
https://www.rikshandboken-bhv.se/livsvillkor--levnadsvanor/levnadsvanor/halsosamtal-om-levnadsvanor/
https://www.rikshandboken-bhv.se/livsvillkor--levnadsvanor/levnadsvanor/halsosamtal-om-matvanor/
https://www.rikshandboken-bhv.se/livsvillkor--levnadsvanor/levnadsvanor/halsosamtal-om-rorelsevanor-och-fysisk-aktivitet/
https://www.rikshandboken-bhv.se/livsvillkor--levnadsvanor/levnadsvanor/halsosamtal-om-rorelsevanor-och-fysisk-aktivitet/
https://www.rikshandboken-bhv.se/livsvillkor--levnadsvanor/levnadsvanor/skarmvanor-for-barn-0-5-ar/

Halsosamtal vid 5 ar

Inled halsosamtalet med att fraga féraldrarna vad de vill tala om, ta garna hjalp av MI-bubblorna eller
ballongerna i barnets hélsobok for att gora en agenda 6ver samtalet. Anvand garna utforskande
fragor se sista sidan. Anvand garna samtalsunderlaget: tips om bra mat- och rérelsevanor och
handledning foér férdjupade hilsobesdk om levnadsvanor som utgér frdn broschyren Ata, vixa och
ma bra. Vid detta besok lamnas boken Saga-sagor ut. Visa foraldrarna och barnet hur boken ar
upplagd och var de kan lasa mer om de @mnena ni pratat om vid besdket i boken.

” o n

| samtalet kan ni ocksa ta hjalp av arbetsbladen ”"Min dag”, ”Min vecka med hopp och studs”, ”Min
vecka med frukt och gront” m.fl utifran vad som framkommer i samtalet. Dessa arbetsblad hittar ni
pa hemsidan kost och fysisk aktivitet: Kost och fysisk aktivitet - Region Varmland Intranat
(regionvarmland.se)

Om barnet vid detta besok identifieras ha en dvervikt eller fetma hanvisas ni till rutinen RUT 18762
och materialet Latta tips som finns pa hemsidan kost och fysisk aktivitet:
RUT-18762-v.2.0 Handldggning av 6vervikt och obesitas inom barnhélsovarden

Kost och fysisk aktivitet - Region Varmland Intranat (regionvarmland.se)

De viktigaste raden om mat:
e Behov av D-droppar?
e Regelbunden maltidsordning
e Atatillsammans
e Nyckelhalet
e Tallriksmodellen
e 400 g gronsaker, rotfrukter, baljvaxter och frukt eller bar per dag
e Begrdnsa intaget av ohdlsosamma livsmedel
e Undvik smaatande

De viktigaste raden om rorelse
* Daglig fysiskt aktiv, gdrna 180 min/dag, varav 60 min i mattlig till hog intensitet
*  Begréansa stillasittande till 60 min at gangen
*  Begrénsa skarmtid till 60 min/dag

Lamna ut
e Boken Saga-sagor
e Liamna vid behov ut de svenska kostraddens faktablad, ex ”At mer frukt och grént” eller ”Byt
till magra mejeriprodukter” med flera. Dessa hittar ni ocksa pa hemsidan kost och fysisk
aktivitet: Kost och fysisk aktivitet - Region Varmland Intranat (regionvarmland.se)

Las mer

5 ar - Rikshandboken i barnhalsovard (rikshandboken-bhv.se)

Barn och ungdomar 2—17 ar (livsmedelsverket.se)

Bra mat for barn 0-5 ar (livsmedelsverket.se)

Halsosamtal om levnadsvanor - Rikshandboken i barnhélsovard (rikshandboken-bhv.se)
Hélsosamtal om matvanor - Rikshandboken i barnhalsovard (rikshandboken-bhv.se)

Halsosamtal om rorelsevanor och fysisk aktivitet - Rikshandboken i barnhélsovard (rikshandboken-

bhv.se)

Skdrmvanor for barn 0-5 ar - Rikshandboken i barnhélsovard (rikshandboken-bhv.se)
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https://intranat.regionvarmland.se/verksamheter/halsa-och-vard/b/barn-unga-och-familjehalsa/barnhalsovard-bvc/kost-och-fysisk-aktivitet?c=svid10_63db86e417e4aba0efee8b&c=svid10_63db86e417e4aba0efee8d&c=svid10_63db86e417e4aba0efe1195#svid10_63db86e417e4aba0efe1195
https://intranat.regionvarmland.se/verksamheter/halsa-och-vard/b/barn-unga-och-familjehalsa/barnhalsovard-bvc/kost-och-fysisk-aktivitet?c=svid10_63db86e417e4aba0efee8b&c=svid10_63db86e417e4aba0efee8d&c=svid10_63db86e417e4aba0efe1195#svid10_63db86e417e4aba0efe1195
http://canea.liv.se/Document/Document?DocumentNumber=18762
https://intranat.regionvarmland.se/verksamheter/halsa-och-vard/b/barn-unga-och-familjehalsa/barnhalsovard-bvc/kost-och-fysisk-aktivitet?c=svid10_63db86e417e4aba0efe1195#svid10_63db86e417e4aba0efe1195
https://intranat.regionvarmland.se/verksamheter/halsa-och-vard/b/barn-unga-och-familjehalsa/barnhalsovard-bvc/kost-och-fysisk-aktivitet?c=svid10_63db86e417e4aba0efee8b&c=svid10_63db86e417e4aba0efee8d&c=svid10_63db86e417e4aba0efe1195#svid10_63db86e417e4aba0efe1195
https://www.rikshandboken-bhv.se/halsobesok/5-ar/
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/barn-och-ungdomar/barn-2-17-ar
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/handbocker-verktyg/bra-mat-for-barn-0-5-ar---handledning-for-barnhalsovarden.pdf?AspxAutoDetectCookieSupport=1
https://www.rikshandboken-bhv.se/livsvillkor--levnadsvanor/levnadsvanor/halsosamtal-om-levnadsvanor/
https://www.rikshandboken-bhv.se/livsvillkor--levnadsvanor/levnadsvanor/halsosamtal-om-matvanor/
https://www.rikshandboken-bhv.se/livsvillkor--levnadsvanor/levnadsvanor/halsosamtal-om-rorelsevanor-och-fysisk-aktivitet/
https://www.rikshandboken-bhv.se/livsvillkor--levnadsvanor/levnadsvanor/halsosamtal-om-rorelsevanor-och-fysisk-aktivitet/
https://www.rikshandboken-bhv.se/livsvillkor--levnadsvanor/levnadsvanor/skarmvanor-for-barn-0-5-ar/

Tips pa utforskande fragor om levnadsvanor

Matvanor

Vad upplever du fungerar bra eller mindre bra med dina/ditt barns matvanor?
Vad vet du om hur dina/era matvanor paverkar din halsa/ ditt barns halsa?
Vad ar viktigt for er nar det galler mat och dryck?

Ibland kdnner foraldrar oro for sitt barns atande, hur ar det for er?

Hur upplever ni maltiderna?

Vad tycker ditt barn om att dta och dricka?

Nar, var och hur tycker ditt barn om att ata?

Hur brukar en vanlig matdag se ut?

Finns det nagot som ni vill ha mer stéd eller information om?

Om du skulle dndra pa nagot for att forbattra dina och ditt barns matvanor, vad skulle det i
sa fall vara?

Vill du/ni ha hjalp att forandra dina/ditt barns/familjens matvanor?

Fysisk aktivitet och skarmtid

Vad vet du om hur rérelse och aktivitet paverkar din hdlsa/ditt barns halsa?

Vad upplever du fungerar bra eller mindre bra med dina/ditt barns rorelse och aktivitet?

Ar du orolig fér att ditt barn ror sig for lite?

Ar du orolig fér att ditt barn ska stéra grannarna nér barnet rér sig inomhus?

Om du skulle dndra pa nagot for att fa ditt barn att bli mer aktivt, vad skulle det i sa fall vara?
Vill du/ni ha hjalp att férandra dina/ditt barns/familjens vanor med fysisk aktivitet?

Hur mycket tid ror ditt/ert barn pa sig en vanlig dag, till exempel till och fran férskolan,
rastaktiviteter, fritid, idrottsaktiviteter (Ar det skillnad mellan vardag och helg)?

Hur mycket tid ror ditt/ert barn pa sig en vanlig dag, sa att hen blir andfadd, till exempel
springa, fotboll, hoppa eller dansa? (Ar det skillnad mellan vardag och helg?)

Deltar ditt/ert barn i ndgon idrott pa fritiden?

Hur mycket tid dgnar ditt/ert barn at sociala medier, dataspel eller att se pa TV eller filmer pa
dator, surfplatta eller mobil?

Hur mycket tid dgnar ditt/ert barn at lasning via dator, surfplatta eller mobil?

Dokumentet dr utarbetat av: Mirja Augustsson Cristina Gilla
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