Region

Varmland
Dokumenttyp Ansvarig verksamhet Organisation Version
Rutin Barn, unga och familjehalsa Region Varmland 4
Dokumentégare Faststallare Giltig fr.o.m. Giltig t.o.m.
Lisa Lindqvist Marja Rudenhed 2026-04-17 2028-04-16
Verksamhetsutvecklare Verksamhetschef

Halsosamtal pa BVC - stodunderlag till BVC-
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Galler for: Barn, unga och familjehalsa Barnavardscentraler Varmland

Inledning
Ohalsosamma matvanor ar en av de starkaste orsakerna till férlorade friska levnadsar i Sverige —
oavsett BMI. Darfor ar det viktigt att alltid féra samtal om matvanor med féraldrar, oavsett barnets vikt.

Inom barnhalsovarden i Varmland ar sex av de ordinarie beséken sarskilt inriktade pa halsosamma
levnadsvanor, sa kallade halsosamtal. Dessa ager rum nar barnet ar 10 manader, 18 manader, 2,5 ar,
3 ar, 4 ar och 5 ar. Halsosamtalen bygger pa motiverande samtal (MI) och syftar till att starka foraldern
i att gora halsosamma val.

Under dessa samtal lyfts sarskilt matvanor men aven fysisk aktivitet, skarmtid, sdmn, alkohol och
tobak. For mer fordjupat stdd, innehall och férslag pa fragor kan ni med fordel anvanda
Rikshandboken (RHB). Detta dokument visar de regionala tillaggen.

Halsosamtal vid 10 manader

Halsosamtalet vid 10 manader &r ett utforskande samtal dar fokus ligger pa familjens mat- och
rorelsevanor och hur dessa paverkar barnets framtida halsa. Det centrala budskapet ar vikten av att
etablera halsosamma vanor redan i tidig alder. Anvand garna utforskande fragor for att stddja samtalet
— se exempel pa sista sidan.

De viktigaste raden om mat
o Fortsatt med D-vitaminer
¢ Delamning eller brostmjolksersattning
¢ Regelbunden maltidsordning
e Introducera alla livsmedelsgrupper under barnets férsta ar
e Bodrja ge bitar och plockvanlig mat
o Att &ta tillsammans
e Tallriksmodellen
e Vatten vid torst och som maltidsdryck.

e Undvik: Godis, saft, Iask, opastoriserad mjolk, kosttillskott och halsokostpreparat, vissa fisksorter
som till exempel_.vildféngad lax fran Ostersjon, Vanern, Vattern och Bottniska viken, sill och
strdmming fran Ostersjon.

De viktigaste raden om rorelse
¢ Uppmuntra till lek pa golvet och maglage
o Variera positioner och begransa tiden som barnet sitter stilla
e 0 minuter skarmtid (0-2 ar).
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Lamna ut
Bra mat fér barn mellan ett och tva ar (Livsmedelsverket). Broschyr bestélls via livsmedelsverket.se
av varje enhet.

Halsosamtal vid 18 manader

Anvands materialet Ata, vixa och ma bra. Materialet innehaller ett samtalsstéd Tips om bra mat- och
rérelsevanor och en handledning Handledning fér férdjupade hédlsobesék om levnadsvanor. Foér att
stddja dialogen kan utforskande fragor anvandas, se exempel pa sista sidan.

Som generell primarprevention bor tillvaxt- och BMI-kurva diskuteras. BMI-kurvan &r ett enkelt och bra
verktyg som ger objektiv information da det kan vara svart att se en ohalsosam viktékning pa barnet.

De viktigaste raden om mat
e Fortsatt med D-vitaminerna tills 2 ars alder, eller vid behov langre

¢ Regelbunden maltidsordning

e Servera gronsaker till varje maltid och frukt och bar dagligen

o Servera fisk, kyckling och vegetariskt flera ganger i veckan. Begransa chark, korv och rott kott
¢ Servera olika sorters mat — for att Oka variationen och smakupplevelsen

e Valj mat markt med nyckelhalet

¢ Undvika smaatande mellan maltiderna.

e Begransa ohalsosamma livsmedel.

De viktigaste raden om rorelse
o Daglig fysisk aktivitet med olika typer av rorelse, garna 180 min/dag
¢ Begransa stillasittande till 60 min at gadngen
¢ Ingen skarmtid (0-2 ars alder).

Lamna ut
Ata, vixa och ma bra. Broschyren finns 6versatt till 9 olika sprak. Kontakta CBHV fér utskick av
broschyrer.

Las mer
Handledning Ata, vixa och ma bra hittas pa hemsidan under Kost och fysisk aktivitet
Kost och fysisk aktivitet - Region Varmland Intranat (regionvarmland.se)

Halsosamtal vid 2,5 ar

| detta samtal kan du med férdel ocksa anvanda materialet Ata, vixa och ma bra. (Se Halsosamtal
vid 18 manader). For att stddja dialogen kan utforskande fragor anvandas, se exempel pa sista sidan.

Som generell primarprevention bor tillvaxt- och BMI-kurva diskuteras.

Om barnet vid detta besok identifieras ha en 6vervikt eller fetma hanvisas ni till rutinen Handldggning
vid dvervikt och obesitas inom barnhéalsovarden och materialet Latta tips delas ut.
RUT-18762 Handl&ggning vid dvervikt och obesitas inom barnhéalsovarden

De viktigaste raden om mat
e Fortsatt behov av D-vitaminer?

¢ Regelbunden maltidsordning

e Servera gronsaker till varje maltid och frukt och bar dagligen

o Servera fisk, kyckling och vegetariskt flera ganger i veckan. Begransa chark, korv och rott kott
¢ Valj mat markt med nyckelhalet

¢ Undvika smaatande mellan maltiderna

e Begransa ohalsosamma livsmedel.
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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#svid10_63db86e417e4aba0efee8b
https://canea.liv.se/Document/Published/18762

De viktigaste raden om rérelse
o Daglig fysiskt aktiv, garna 180 min/dag, varav 60 min i mattlig till hdg intensitet
e Begransa stillasittande till 60 min at gangen
e Skarmtid max 60 min per dag (2-5 ar). Anpassa innehéllet efter barnets alder.

Lamna ut
Latta tips [dmna ut broschyren vid identifierad ohalsosam viktokning.
Kontakta CBHV for utskick av broschyr och 6versatt material.

Las mer )
Handledning Ata, vdxa och ma bra.
Kost och fysisk aktivitet - Region Varmland Intranat (regionvarmland.se).

Halsosamtal vid 3-arsteambesok

Teambesoket vid 3 ar ar ett halsosamtal mellan barn, foralder, lakare och sjukskéterska. Med
kallelsen till detta besok bifogas ett halsoformular med fragor om familjens levnadsvanor. Utga fran
formularet och hur féralder och barn har svarat. Bekrafta det som ar halsosamt. Erbjud fakta och om
familjen onskar, ge rad om halsosamma levnadsvanor. Stall 6ppna fragor och visa nyfikenhet fér de
tankar, erfarenheter och kunskap familjen har.

Du kan ta hjélp av materialet Ata, vaxa och ma bra.

Teambesodket ar dven ett uppfdljningsbesok vid utfall i sprakscreeningen eller om viktutvecklingen
avviker vid 2,5 ars besoket.

Som generell primarprevention bor tillvaxt- och BMI-kurva diskuteras.

Om barnet vid detta besok identifieras ha en 6vervikt eller fetma sa foljs rutinen Handldggning vid
overvikt och obesitas inom barnhalsovarden och materialet Latta tips delas ut.

RUT-18762 Handlaggning vid évervikt och obesitas inom barnhélsovarden

De viktigaste raden om mat
e Fortsatt behov av D-vitaminer?

¢ Regelbunden maltidsordning

e Servera gronsaker till varje maltid och frukt och bar dagligen

o Servera fisk, kyckling och vegetariskt flera ganger i veckan. Begransa chark, korv och rott kott
e Valj mat markt med nyckelhalet

¢ Undvika smaatande mellan maltiderna.

e Begransa ohalsosamma livsmedel.

De viktigaste raden om rorelse
o Daglig fysiskt aktiv, garna 180 min/dag, varav 60 min i mattlig till hdg intensitet
e Begransa stillasittande till 60 min at gangen
e Skarmtid max 60 min per dag (2-5 ar). Anpassa innehallet efter barnets alder.

Lamna ut

Latta tips - Iamna ut broschyren vid identifierad ohalsosam viktokning. Kontakta CBHYV for utskick av
broschyr och dversatt material.

Saga sagors material kan delas ut. Till exempel Skarmtid, Mitt Pep dygn, Roérelseloppa,
Grdnsaksbingo, Sagasagors varld - Generation Pep.

Halsosamtal vid 4 ar

Halsosamtalet vid 4 ar ar en nulagesundersokning. Hur ar det med familjens levnadsvanor och hur har
det gatt sedan forra besoket. Till detta besok finns ett halsoformuléar som innefattar fragor om familjens

levnadsvanor. Halsoformularet bifogas kallelsen till beséket. Aterkoppla hur féraldrarna och barnet
svarat pa halsoformularet och bekrafta det som ar halsosamt. Erbjud fakta och om familjen 6nskar, ge
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rad om halsosamma levnadsvanor. Stall 6ppna fragor och visa nyfikenhet fér 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 aven mycket annat som ska goéras och hinnas med, var darfor tydlig med hur
mycket tid ni har avsatt for att diskutera dessa fragor.

Aven i detta samtal kan du med férdel ta hjalp av materialet Ata, vaxa och ma bra.

Som generell primarprevention bor tillvaxt- och BMI-kurva diskuteras.

Om barnet vid detta besok identifieras ha en 6vervikt eller fetma sa foljs rutinen Handlaggning vid
overvikt och obesitas inom barnhélsovarden och materialet Latta tips delas ut.

RUT-18762 Handlaggning vid dvervikt och obesitas inom barnhalsovarden

De viktigaste raden om mat
e Fortsatt behov av D-vitaminer?

¢ Regelbunden maltidsordning

e Servera gronsaker till varje maltid och frukt och bar dagligen

o Servera fisk, kyckling och vegetariskt flera ganger i veckan. Begransa chark, korv och rott kott
e Valj mat markt med nyckelhalet

e Att undvika smaatande mellan maltiderna.

e Begransa ohadlsosamma livsmedel.

De viktigaste raden om rorelse
o Daglig fysiskt aktiv, garna 180 min/dag, varav 60 min i mattlig till hog intensitet

e Begransa stillasittande till 60 min at gangen
e Skarmtid max 60 min per dag (2-5 ar). Anpassa innehallet efter barnets alder.

Lamna ut
Latta tips Iamna ut broschyren vid identifierad ohalsosam viktokning. Kontakta CBHYV for utskick av
broschyr och éversatt material.

Saga sagors material kan delas ut. Till exempel Skarmtid, Mitt Pep dygn, Rorelseloppa,
Gronsaksbingo (finns pa svenska, arabiska, somaliska och engelska). Sagasagors vérld - Generation

Pep.

Halsosamtal vid 5 ar

Vid 5 ars besoket utgar halsosamtalet fran Sagasagors material. Bladderblocket anvéands som
samtalsunderlag och utgar frdn boken Sagasagor fiffiga kroppen och finurliga knoppen. Materialet ar
hands-on och erbjuder ett enkelt och strukturerat satt att prata om halsosamma val med barn och
foraldrar. Materialet utgar fran barnkonventionen, vilken ar tydlig med att alla barn har ratt till basta
mdjliga halsa och utveckling. Bladderblocket har en startsida som ger en dverblick av vilka @mnen
som finns att prata kring. Uppmuntra och involvera barnet i samtalet genom att barnet far valja vad ni
ska borja prata om. Alla delar hinns inte med pa ett besok, val;j tillsammans med barnet och féraldern
vilka omraden ni vill fokusera pa under detta besok.

Som generell primarprevention bor tillvaxt- och BMI-kurva diskuteras.

Om barnet vid detta besok identifieras ha en 6vervikt eller fetma sa foljs rutinen Handldggning vid
overvikt och obesitas inom barnhalsovarden och materialet Latta tips delas ut.

RUT-18762 Handlaggning vid évervikt och obesitas inom barnhélsovarden

De viktigaste raden om mat
Fortsatt behov av D-vitaminer?

Regelbunden maltidsordning

Servera gronsaker till varje maltid och frukt och bar dagligen

Servera fisk, kyckling och vegetariskt flera ganger i veckan. Begransa chark, korv och rétt kott
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e Valj mat markt med nyckelhalet
¢ Att undvika smaatande mellan maltiderna.
e Begransa ohalsosamma livsmedel

De viktigaste raden om rorelse
o Daglig fysiskt aktiv, gdrna 180 min/dag, varav 60 min i mattlig till hdg intensitet
e Begransa stillasittande till 60 min at gangen.
e Skarmtid max 60 min per dag (2-5 ar). Anpassa innehallet efter barnets alder.

Lamna ut

Boken Sagasagor Fiffiga knoppen och finurliga kroppen. Kontakta CBHV for utskick av fler bocker

och bocker pa annat sprak.

Ytterligare Sagasagor material kan ldmnas ut. Till exempel Skarmtid, Mitt Pep dygn, Rérelseloppa,

Frukt & gronsaksbingo. (Finns pa svenska, arabiska, somaliska och engelska), Sagasagors varld -

Generation Pep.

Las mer

Matintroduktion - Rikshandboken i barnhalsovard

Barn 1-2 ar (livsmedelsverket.se)

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

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

Halsobesdk i alla aldrar - Rikshandboken i barnhéalsovard

Halsosamtal - Rikshandboken i barnhélsovard

Halsosamtal om rérelsevanor och fysisk aktivitet - Rikshandboken i barnhalsovard
Hjalp ditt barn pa natet — stod for foraldrar om barns och ungas skdrmanvéndning —
Folkhalsomyndigheten

Tips pa utforskande fragor om levhadsvanor

Matvanor
e Vad upplever du fungerar bra eller mindre bra med dina/ditt barns matvanor?
e Vad vet du om hur dina/era matvanor paverkar din halsa/ ditt barns halsa?
e Vad ar viktigt for er nar det galler mat och dryck?
¢ |bland kanner foraldrar oro for sitt barns atande, hur ar det for er?
e Hur upplever ni maltiderna?
e Vad tycker ditt barn om att ata och dricka?
e Nar, var och hur tycker ditt barn om att ata?
e Hur brukar en vanlig matdag se ut?
¢ Finns det nagot som ni vill ha mer stdd eller information om?

¢ Om du skulle andra pa nagot for att foérbattra dina och ditt barns matvanor, vad skulle det i sa fall

vara?
o Vill du/ni ha hjalp att férandra dina/ditt barns/familjens matvanor?

Fysisk aktivitet och skarmtid
e Vad vet du om hur rérelse och aktivitet paverkar din halsa/ditt barns halsa?

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

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

¢ Om du skulle andra 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?

e 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)?
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 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?)

o Deltar ditt/ert barn i nagon idrott pa fritiden?

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

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

Utarbetad av: Lisa Lindqvist
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