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Halsobegreppet anno 2013

Ordet realism kommer i allt hdgre grad in i sprakbruket nar det
galler halsa. Det ar ocksa ett uttryck for att den klassiska upp-
fattningen, att det endast finns en form av halsa, nu ar historia.
Hélsorealismen handlar om att géra halsa, bland annat kostrad,
konkret och forstaelig for allménheten. Nudging, “en vanlig
knuff” som ska fa folk att andra sina vanor, &r ett annat begrepp
pa vag framat. | Sverige ligger ocksa ett 6kat fokus pa att paverka
manniskor till att andra sitt beteende i en sundare riktning.

Av konsult Susie Munk Jensen, Arhus, och

néringsfysiolog Gunilla Jarnblad, Lund. 4

Foraldrar har ansvaret for barns
fysiska och psykiska halsa

Barn sétter dagordningen i hemmet, och samtidigt staller
foraldrarna ofta orimliga krav pa sina barn i férhallande till
barnens utveckling. Ofta orkar foraldrarna inte ta de nddvandiga
konflikterna i hemmet, vilket &r nagot som ocksa gar att arbeta
med genom att visa inte bara fysisk, utan ocksa psykisk omsorg i
form av narvaro.

Av barnpsykolog Margrethe Brun Hansen, Roskilde. 10

Barns halsobeteende blir
samre med aldern

En helt ny undersékning, som genomforts bland foraldrar i Sverige
och Danmark fér Nordic Sugar av foraldrarnas syn pa sina barns
halsa och livsstil, visar att barnens halsobeteende blir sémre med
aldern. Det galler bade kosten, inte minst pa grund av krasenhet,
och i dvrigt ocksa pa grund av mindre motion och utevistelse.
Foraldrarna &r val medvetna om att kost, sémn, motion och att
vistas utomhus ar mycket viktigt for barns halsa.

Av konsult Susie Munk Jensen, Arhus. 14
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Valbefinnande, fysisk aktivitet

och realistisk halsa

Mitningar och uppfattningar dr varan-
dras férutsdttningar i en serios debatt.
Undersokningar utgdr underlag for
en kvalificerad debatt och kan bidra
till att underbygga uppfattningar och
péverka attityder.

Som upptakt till detta nummer av Per-
spektiv valde vi dérfor att genomféra
en kvantitativ unders6kning bland to-
talt 2 000 fordldrar i Sverige och Dan-
mark om mindre barn (under 10 &r)
och deras hilsa.

En nyhet &r, att vi har kompletterat te-
mat om barns hélsa och vilbefinnande
med ett antal artiklar p& var hemsida,
www.perspektiv.nu, dér olika experter
kommenterar @mnet.

Resultaten fran undersékningen sam-
manfattas kortfattat i detta nummer,

och de ger vissa fakta om fordldrarnas
syn pé sina barns hilsa. Detta ses i ett
vidare perspektiv, ddr ocksa fysisk ak-
tivitet, somn och ansvaret for barnens
hilsa belyses, och det leder fram till en
tankevdckande artikel om relationer i
familjen, bland annat hur avgorande
samspelet mellan barn och fordldrar
ar. I en tid d& manga har en fragmen-
tarisk livsstil, och med ett allt starkare
fokus pa vara barns framtida moj-
ligheter i den globaliserade vérlden,
dr anknytning och vilbefinnande i
familjen viktigare d4n nagonsin.

Men vi kan inte uppna allt. Vi ska vara
realistiska nér vi ska gora val av olika
slag, dven nir det géller var hilsa. Vi
har darfor tittat pd hélsobegreppet
anno 2013. Bland annat har vi tagit
upp ett nytt begrepp — hélsorealism —
som dr pd vag att etableras.

Trevlig ldsning
Nordic Sugar
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Vi ska leva hdlsosamt.
Men vad dr hdlsa?

Ar det franvaro av
sjukdom, att bli 100 dr,
»det goda livet” eller
ndgot helt annat? Vart
hdlsobegrepp fordn-
dras, liksom ramarna
for vad som dr sunt

och inte.

Hdlsa handlar ocksa om
ett sunt sinnelag, glddje
och ett bra liv.

Av konsult Susie Munk Jensen,
Arhus, & Gunilla Jdrnblad, Lund.




I Danmark har regeringen och
hilsomyndigheterna en hilso-
malsittning som innebér att den
genomsnittliga levnadsaldern ska
ho6jas med tre ar. Men &r det hidlsa?

Ménga menar att man visst kan leva
lange, daligt och osunt — men ocksé en
kort tid, sunt och bra. Och 4r antalet
levnadsar ett matt pa graden av hélsa?
Det innebdér i sa fall att kvinnor per
definition dr sundare &n mén (efter-
som de generellt sett lever langre).
Inte heller det, menar nog manga, ar
nodvandigtvis sant.

Att mita hilsa utifrdn antalet levnads-
ar ger dock en mycket god bild av det
hilsobegrepp som préglat debatten
under det senaste decenniet. Det har
handlat om enkla budskap, férbud,
begrdnsningar och hojda pekfingrar.

De danska kostraden: At 75 g fullkorn
om dagen, frukt och gront sex gdnger
per dag, max 30 % fett, motionera

30 minuter varje dag, it fisk 2 gdnger

iveckan.

—Iborjan av 2000-talet fanns det en
enda dverordnad sanning om hélsa —
en doktrin definierad av bland annat
kostpyramiden och kostraden — som
bestdmde vad som var sunt. Om

man levde inom ramarna fér denna
sanning var man sund. Om man inte
gjorde det, var man osund, séger soci-
ologen och framtidsforskaren Birthe
Linddal frdn Food Future.

Det finns flera tecken pa att denna
doktrin i dag héller pa att 16sas upp,
och det finns utrymme f6r olika satt
att se pa hilsa. Samtidigt har sjdlva
hilsobegreppet blivit bredare. Bland
annat vinner WHO:s definition av
hélsa alltmer terrdng. Den lyder:
"Ett tillstand av fullstdndigt fysiskt,
psykiskt och socialt védlbefinnande
och inte bara frdnvaro av sjukdom och
handikapp.”
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—I Danmark har vér syn pa hélsa blivit
mer holistisk. Nu ska vi vara sunda pa
ett bra sétt. Det handlar om hedon-
ism, njutning, och vi har gatt 6ver till
att hidlsan i dag dr individuell. Det
betyder att det nu finns flera svar pa
vad hélsa 4r. Hélsa kan ocksa handla
om ett sunt sinnelag, om glddje och
om ett bra liv, sdger Birthe Linddal.

Ar smal detsamma som sund?

Forskning och ny kunskap har ocksa
gjort upp med négra av de dogmer
som har kiinnetecknat hilsodebatten.
Exempelvis nér det géller vikt har man
kommit fram till att man mycket vl
kan vara smal utan att vara sund — och
vara sund utan att vara smal. Faktiskt
visade en stor undersékning' under
senaste dret att litt 6verviktiga lever
langre &n mycket smala personer.

En amerikansk 6versiktsartikel fran
20112 visar ocksa att viktminskning
inte forefaller forldnga livet, och att
det kinda sambandet mellan 6vervikt
och forhéjd risk for livsstilssjukdomar
minskar eller forsvinner ndr man tar
hénsyn till dtstdrningar, fysisk aktivitet
och jojobantning.

Darmed haller fokus pa att flyttas fran
viktminskning till sunda vanor, och ett
nytt begrepp: "Health at Every Size”

ar fott.

Hilsorealism - vardagen

som utgangspunkt

Begreppet hilsorealism héller pa
allvar pd att f& faste i Danmark.
Om detta dr en konsekvens av eller
orsak till att ramarna for hédlsa har
dndrats dr upp till betraktaren att
avgora.

Hélsorealism handlar om att fi ned
hélsan pd jorden och gora den konkret
och begriplig fér allménheten. I
hélsorealismens idé ingér rikligt med
fullkornsprodukter, fisk samt frukt och
gront. Samtidigt tar man avstand fran

alsobegreppet anno 2013

fanatism som att t.ex. viga maten.
Tanken med hélsorealism 4r att man
varje dag ska véva in lite mer av det
sunda med utgangspunkt fran indivi-
dens liv, vardag och forutséttningar.

- Det har ldnge funnits en tendens

att ta brottstycken av viss kunskap
eller forskning och upphdoja det till
sanningen. Jag tycker det dr viktigt att
vi sdtter in kunskapen i ett perspektiv
och ett stérre sammanhang, och att vi
sorterar bland alla budskap, sa att vi
inte blir fanatiska och véljer bort allt,
sdger Christian Bitz, fil. kand. i
néringsfysiologi och upphovsman till
hélsorealismen.

— Alltsd, ett dpple om dagen &dr sunt. 20
dpplen om dagen é&r det inte. 20 kakor
om dagen &r inte heller sunt. Men det
gdr nog an med en liten kaka da och
dé, fortsétter Christian Bitz.

Att ha vardagen som utgdngspunkt

ar nytt ndr vi talar hilsoaspekter. Och
just hér hittar vi da ocksa orsaken till
namnet hélsorealism. For hélsoreal-
ism handlar om att vara realistisk i
forhallande till det liv man lever. Och
realiteten dr for manga méanniskor en
hektisk vardag dér det kan vara svart
att alltid vélja den sunda smala végen.

Darfor ar hilsorealismens budskap
att man ska uppticka hur man kan fa
in s& mycket som mojligt av det som
ar sunt inom de ramar man har, och
sa glddja sig 4t de manga sma forbét-
tringar man gor. Att cykla till arbetet,
hémta barnen till fots, &dta fisk ndgon
dag i veckan och skira ned pa godis ar
bara nagra exempel.

Aven for de resurssvaga

— Hélsorealism ar ocksa ett forsok

att nd de minniskor som inte dr sa
resursstarka. Det rdder namligen en
okande polarisering, ddr ndgra ndstan
inte kan f& nog av hilsa, medan

andra har gett upp helt. Det &r den



Den hdlsosamma maten
ska finnas tillgdanglig
ocksa i takt med att
matvanorna fordndras.

sistndmnda gruppen jag girna vill
n4, sdger Christian Bitz. Jag hoppas
att hélsorealismen kan fa nagra av
dem som lever minst sunt att bli lite
sundare.

Nudging

Ett annat slag mot historiens hal-
soparadigm 4r "nudging”, ett ameri-
kanskt begrepp som just nu &r pa vig
att etableras i hela virlden. Aven i
Danmark.

Nudging bygger pa insikter fran
beteendepsykologi och handlar om
hur vi kan hjilpa ménniskor att gora
béttre val. Vi agerar ndmligen inte
sérskilt rationellt, utan later oss ofta
péverkas och styras av vanor, sociala
normer och den kontext vi befinner
ossi.

"Nudge” kan 6versidttas med en "véin-
lig puff” eller "knuff i rétt riktning”,
och nudging kan med férdel anvindas
ndr vi diskuterar hilsa. Med hjélp

av nudging och genom att férdndra

strukturen i samhéllet kan vi ndmli-
gen gora det enklare att vdlja det som
starker hilsan, vilbefinnandet och
livskvaliteten.

Lat oss sédga att vi gdrna vill fa vara
medarbetare att 4ta mindre kakor
och mer frukt i lunchrummet under
arbetsrasterna.

Genom f6rs6k har man visat att man
far betydligt fler att 4ta mer frukt och
mindre kakor om frukten placeras
framst, dr skuren i aptitliga bitar och
om det finns smé kakbitar istéllet for
stora. Det beror helt enkelt pa att vi ar
mer benégna att vilja det som presen-
teras precis framfor oss.

—Nudging &r en av de metoder som

vi kommer att fa se mycket mer av i
hélsodebatten. I stéllet for att hoja
pekfingret handlar det om att skapa
strukturer som far folk att gora det
rédtta —i stadsbilden kan det vara att
gora fotspar som leder till papperskor-
gen, att ge barn podng for att cykla
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till skolan osv. — allt dr sddant som
motiverar oss att géra saker annor-
lunda jamfért med i dag, sdger Birthe
Linddal.

Ett annat bra exempel pa effektiv
nudging &r tévlingar. Det finns ndm-
ligen inget som slar tivlingar nér det
giller att fa oss att 4ndra beteende och
gora nagot annat.

Det beror i grunden pa att tdvlingar
védjar till sévél vissa sociala behov
som var identitet och tavlingsinstinkt.

Men vi ska helst tdvla med nagon vi
kénner, t.ex. pa arbetsplatsen, med
vanner eller familjen. Man vet att om
man beréttar exempelvis for sina kol-
legor och vinner att man ska springa
maraton, da dr chansen storre att man
faktiskt ocksd kommer att gora det.

Sveriges viig till bittre hilsa
Livsmedelsverket vill vara fiardledare

— For ett framgéangsrikt folkhélsoar-
bete behover ménga akt6rer samar-
beta och dra &t samma hall, sdger
Livsmedelsverkets generaldirektor
Inger Andersson.

Det ricker inte med att upplysa om
vad som dr goda matvanor. Det maste
ocksad skapas forutsattningar for
ménniskor att gora sunda val; det ska
vara latt att hitta nyttig och god mat i
butiken, enklare att rora pa sig i varda-
gen, man ska fé& stod och motivation
av varden att indra sina levnadsvanor,
fler méste f4 en livssituation ddr man
orkar leva hilsosamt.

- Det &r manga som ansvarar for
folkhdlsan i landet: myndigheter,
politiker pa olika nivéer, hélso- och
sjukvarden, livsmedelsindustrin, han-
deln och foreningslivet.

Det dr dags att gemensamt utarbeta
en nationell strategi f6r mat och hélsa.

Livsmedelsverket dr gdrna motor i ett
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séddant langsiktigt nationellt folkhélso-
arbete, fortsétter Inger Andersson.

Hur har matvanorna dndrats?

Framfor allt dr det kvinnor som har
dndrat sina kostvanor till det bittre.
Under den senaste 20-arsperioden
har kvinnor 6kat konsumtionen av
gronsaker, rotfrukter, baljvaxter, frukt
och bédr med néra 30 procent. Médnnen
har 6kat sin konsumtion av samma
livsmedel med 15 procent sedan 1989.

Andra positiva férdndringar dr att

vi dter mer fisk och skaldjur — kvin-
nor dter 30 procent mer och méan
hela 60 procent mer. Tre ganger sa
manga anvinder flytande margarin

i matlagningen jamf6rt med 1997.
Men vi anvinder ocksd mer smor,
och fortfarande far 9 av 10 barn i sig
for lite flerométtat fett. Aven om den
totala sockerkonsumtionen har varit
ofdrdndrad sedan 60-talet, s har kon-
sumtionsmonstret dndrats. Vi dter vi
nu dubbelt s& mycket godis och glass
och dricker 4 génger s& mycket ldsk.

Hilsa pa lika villkor

En viktig aspekt av folkhélsan i Sverige
ar den pétagliga ojamlikhet, bade i
hilsa och forutséttningar for hélsa,
som rader mellan olika individer och
grupper av ménniskor.

Sveriges riksdag har dérfor fattat ett
beslut om en folkhélsopolitik som
skapar forutsédttningar fér god hélsa
pé lika villkor for hela befolkningen.
Politiken dr uppbyggd kring 11 mél-
omraden, som inbegriper grund-
forutsédttningar for hélsa — t.ex. minska
arbetslosheten och verka for att fler
ungdomar ska f& behorighet till gym-
nasieskolan.

Stod till personal inom vard,

skola och omsorg

Regeringen har en vision om att
Sverige ska bli bast pad mat i Europa.
Som ett led i denna satsning har



Vdra kostvanor
grundldggs i unga ar
och foljer ofta med hela
livet.

det avsatts 4 miljoner kronor till ett
"Kompetenscentrum f6r mat i den of-
fentliga sektorn”, som drivs i Livsme-
delsverkets regi och som ska hjilpa
kommuner och landsting med tips,
rad och kunskap om hur kvaliteten pa
maten inom vard, skola och omsorg
kan hojas.

En annan védg mot béttre folkhélsa ar
Socialstyrelsens uppdrag att stodja
inférandet av "nationella riktlinjer for
forebyggande metoder” - riktlinjer att
stodja forandringar av ohédlsosamma
levnadsvanor, det vill sédga tobaksbruk,
riskbruk av alkohol, otillrdcklig fysisk
aktivitet och ohédlsosamma matvanor.

i ‘."‘1:11“

Livsmedelsverket har fétt ytterligare
medel f6r att samla och tillhandahalla
den basta tillgédngliga kunskapen om
bra matvanor och att ge underlag

for hilso- och sjukvérdspersonal att
samtala om matvanornas betydelse
for halsan.

— Nér man kommer i kontakt med
varden dr man ofta 6ppen f6r infor-
mation. Det ger varden en unik moj-
lighet att motivera och stdtta ménni-
skor att dndra sin livsstil, sdger Anette
Jansson, som &r chef for rddgivning-
senheten pa Livsmedelsverket.
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Politikerna maste ta tillbaka
makten 6ver maten!

Jordbruksminister Eskil Erlandsson
vill att lokala politiker ska engagera
sig mer i matfragan, eftersom maten
har en stor betydelse for hidlsa och
vidlméende och &r en sa viktig del

av tillvaron, inte minst fér barn och
gamla. Politiker borde fundera mer pd
hur maten tillagas och hur upphan-
dlingarna av livsmedel gors.

—Maten dr méanga génger nagot som
har overlatits till tjAnstemdnnen som
har fatt uppmaningen att kopa det bil-
ligaste, sdger Eskil Erlandsson.

En nyckel for att stdlla krav pa maten
som inhandlas till offentliga maltider
ar regelverket for offentlig upphan-
dling. Regelverket bygger pa ett EG-
direktiv och &r likadant i hela EU. Det
ger mojligheter att stélla krav péa de
livsmedel som kops.

—Det gor vi som privatpersoner nér vi
handlar och det tycker jag att offentli-
ga institutioner ocksa ska gora, menar
Eskil Erlandsson.

Barn har laglig ritt till

ndringsriktig lunch

Den svenska skolmaltidsverksam-
heten innebér en unik mojlighet att
frimja en hilsosam livsstil. Matvanor
skapas i unga ar och f6ljer ofta med
genom hela livet. Manga personer
delar ansvaret for att skolmaten ar
hélsosam och skapar positiva méltids-
upplevelser — frin kommunpolitiker
och skolledare till 1drare och koksper-
sonal.

I den nya svenska skollagen som
tradde i kraft 1 juli 2011 stélls krav

pé att skolmaltider inte bara ska vara
kostnadsfria utan dven néringsriktiga.
Den som driver skolan ska ha ocksa ha
system for att kontinuerligt sikerstélla
att de skolméltider som serveras &r
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néringsriktiga och lever upp till sven-
ska ndringsrekommendationer.

Under varen 2012 granskade skol-
inspektionen hur det nya lagkravet
foljs. Granskningen visade dock att
ansvariga politiker och kommunled-
ningar sillan efterfragar uppfoljningar
av om den mat som serveras lever upp
till skollagens krav.

Bra mat i skolan

Gertrud Sonesson 4r en engagerad
kostchef f6r Lunds kommun - en
kommun som p& manga sétt ligger
l&ngt framme inom kostomradet.

— Alla som jobbar med mat vidlkomnar
de hér kvalitetsverktygen. Det lagger
en ribba och hojer statusen for maten
och sédger att maten &r viktig, sdger
hon.

Gertrud menar att matkvalitet méste
fa kosta. Mycket gér att goéra vid upp-
handlingen, som att stélla krav pa
produkter och innehall - vad man
vill ha och inte vill ha i maten. Stéller
man inga kvalitetskrav blir priset
avgorande.

Rektorn tillsammans med skollednin-
gen dr den som ska forverkliga malen.
Man maste sédga vad det dr man vill
ha. Skolan har ett ansvar och stéller
krav pa dem som &r utforare.

Det ar sa tydligt att i skolor dar
skolledningen &r intresserad av att
skolmaten ska vara bra — dér blir den
bra.

En av Gertruds kdpphéstar dr att man
bor ha ett styrdokument. Dér ska det
sta preciserade krav angdende matens
kvalitet. Kvaliteten méaste kontrolleras
och matas, oavsett om produktionen
av maltider dr extern eller intern. D&
gér det att jamfora dpplen med dpplen
och man jamfor inte dpplen med
péron.

Néagra kommuner har styrdokument
och det fungerar bra!

—Vi f6ljer rdden i Bra mat i skolan,
betonar Gertrud.

Livsmedelsverkets Rad om bra mat

i forskolan och i skolan ar till for att
framja hdlsosamma matvanor genom
stod till alla som arbetar med maten i
forskolan eller skolan. Nu under véaren
2013 har det anordnats heldagsutbild-
ningar — ”"Skolmaltider i véarldsklass”

— for kostchefer och kokschefer vid 20
tillfdllen runt om i Sverige.
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Barn som sjdlva fdr lov
att sdtta dagordningen
i familjen mdr inte bra.
Hur kan det komma

sig att vissa fordldrar
dr 2013 inte vagar ta
pa sig ansvaret att ldra
sina barn bra matvanor
eller hur det sociala
samspelet fungerar?

Osynlig omsorg dar

till sin natur svdr att
beskriva, men det
handlar om sdttet att
vara tillsammans pad.

Av Margrethe Brun Hansen,
barnpsykolog, Roskilde.




Foraldrar maste ta ansvar for
barns fysiska och psykiska halsa

En prést beréttade for mig att han
borjat fa svart att forrdtta bréllop,
barndop, ja till och med begravningar,
eftersom barnen sprang runt i kyrkan,
lekte kurragbmma, dansade uppe
framfor altaret och i 6vrigt ohdmmat
forde vdsen. Fordldrarna reagerade i
stort sett inte, forutom att de kanske
hyssjade lite, men annars ingrep
ingen.

Nar han kontaktade férdldrarna efter
ett barndop patalade han barnens
oldmpliga beteende, och han méttes
av ilska. Fordldrarna menade att
kyrkan maste acceptera, vara flexibel
och forsta att barn i dag &r sjilvstan-
diga, starka barn med god sjélvkénsla.
Foraldrarna argumenterade for
barns rétt att bli sedda och vara med
att bestimma, vilket barnen, som
lyssnade pa fordldrarnas samtal med
présten, nickade ett tydligt ja till.

Och det &r inte bara pa barndopen
som barnen sitter dagordningen och
forsoker styra sin omgivning. Vi ser
barn i skolan som kl. 10.00 ligger och
gispar over skolbdnken, dr trétta och
inte kan f6lja undervisningen. Vid
ndrmare samtal med dessa barn visar
det sig ofta att de inte har fatt ndgon
frukost, eftersom de hellre ville sova
lite langre efter att ha legat och tittat
pa film till ldngt in pa natten. Och
gar man vidare och rekommenderar
barnen att 4ta lite av sin medhavda
matséck rullar de med dgonen och
berittar att de inte har ndgon sddan
med sig eftersom det inte &r gott. Nej,
de har fatt pengar till att handla lite

i kiosken eller pa konditoriet. Ofta
véljer de en pése chips och en lask.

Barnen siitter dagordningen

I dag &r det ofta barnen som sit-
ter dagordningen hemma och har
ansvaret for att styra familjen; en
uppgift som ett litet barn eller en
ungdom naturligtvis inte klarar av.
Nar barnen inte klarar det 4r det for
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att de moter forvantningar och krav
som absolut inte dr anpassade efter
deras utveckling, alder och fysiska och
psykiska tillstdnd hédr och nu. Det dr
omdijligt att infria férvéantningarna.
Dessa blir i stdllet en belastning som
slutar med stora problem for barnen,
som att de inte mar bra vare sig fysiskt
eller psykiskt.

Skolbarn kan inte forsta konsekven-
serna av att ligga och titta pa film sent
pé kvillen, och inte heller konsekven-
serna av att sidga nej till frukost eller
till att ha ndgot nyttigt med i matsack-
en. Barn kan inte sdtta dagordningen
hemma for ndr man ska sl av tv:n,
sova och &ta.

Det ger stora fysiska problem, trott-
het, inaktivt beteende, inldrnings-
svarigheter och bristande psykisk
formaga att tro pa sig sjdlv, alltsa att f&
en stark sjédlvkédnsla. Och barnen som
deltar pa barndopen kan inte sjdlva ta
ansvar for sitt beteende i kyrkan. Att
fa lov att forstora ett barndop genom
att stélla sig upp och ropa ”Se mig, se
mig”, det dr verkligen ett svek (frdn
fordldrarnas sida). Barn far en makt
som de inte kan hantera. Det ger ett
oroligt beteende och osédkerhet.

De far svart for att kontrollera sina
kénslor och dvervinna ett nederlag,
och dessutom far de en bristande
social forméga. De ser bara sina egna
behov och uppfattas darfér som smé
sjdlvcentrerade barn som vi vuxna ser
pa med ilska och trétt blick.

Orimliga krav pa barnen

Det rader inga tvivel om att barn som
ensamma far sdtta dagordningen i
familjen inte mar bra. Det &r mycket
péfrestande for ett barn att sjdlv ta
ansvar for att d4ta bra och gé och lagga
sigitid. Det dr ocksa pafrestande for
ett barn att ingen tar det i handen och
ger vigledning om hur man uppfér sig
i familjen och pa offentliga platser.

Naér jag pratar med fordldrar upplever
jag att de &r trotta pa att deras barn
inte vill dta frukost hemma eller ha
matsdck med sig. Ofta beréttar de

att de koper hem allt mojligt nyttigt

- sunt och ekologiskt — och liagger i
kylskdpet. Men nér barnen inte vill dta
det sédger fordldrarna att de inte orkar
med eller klarar av den diskussion och
konflikt som uppstér om de héller fast
vid sina krav.

Men hur kan det komma sig att vissa
forédldrar ar 2013 inte vagar ta ansvar
for att 1dra barnen goda matvanor och
de sociala regler som faktiskt finns i
vart samhaélle? Varfor fransager de sig
ansvaret?

Se mig-generationen

Ar 2000 talade man inom pedagogiken
om barns férmaga till sjdlvforvaltning
och om det kompetenta barnet. I
inldrningsteorin lag fokus pa ansvaret
for det egna larandet. Dessa pedago-
giska teorier har fatt stor utbredning

i forskolan, skolan och familjen. Man
talar om barns formaga, fran det att
de &r riktigt smé, till att kunna ta an-
svar och vara sjdlvstidndiga, ja sjalvfor-
valtande.

Teorin om barns kompetens brét mot
tidigare teorier, dir barn inte hade
mycket att séga till om i familjen.

Jag menar da ocksa att det &r viktigt
ivar uppfattning av barnet att vi ser
det som kompetent, med medfédda
modijligheter och resurser, men det
betyder alltsd inte att barn klarar sig
utan vuxna eller att de dr lika kompe-
tenta som vi. Kompetenta barn kraver
kompetenta vuxna som kan ldsa och
forsta barnen pé ratt sétt. Att vi kan
beddma vad barn sjédlva kan hantera,
och vad de inte klarar av.

Ett barn har inte den erfarenhet och
kunskap som vi vuxna har, och darfor
maste vi vaga ta pd oss ledarskapet
och ge barnet god omsorg. Manga



foraldrar klarar av detta, men det finns
tyvérr en stor grupp som inte gor det.

Vad ar god omsorg?

Omsorg kan beskrivas som en sérskild
relation mellan ménniskor. Den kidnne-
tecknas av att den ena personen inrik-
tar sin uppmaérksamhet pa den andra
personen och handlar pa ett sdtt som
den andra personen har nytta av och
som framjar den andra personens
vélbefinnande.

Det &r sa viktigt just for vara barn,

att de blir sedda, ldsta och férstddda
nér de forsoker uttrycka sig, och att
de vuxna tar emot och reagerar pa
det som barnen uttrycker. Omsorg
om barn delas in i tvd kategorier: den
fysiska (synliga) omsorgen och den
psykiska (osynliga) omsorgen.

Med synlig omsorg menar jag t.ex. att
barnet far mat, dryck, rena kldder och
en sdng att sova i, och att barnet har
nagonstans att vara nar férdldrarna ar
borta fran det (férskola, institution,
barnflicka). Synlig omsorg dr nog den
omsorg som barn far mest av i dag.
Fordldrarna ser till att barnen deltar i
aktiviteter och tar dem med pa teater
och restaurang. Barn har fina kldder,
dyra cyklar och leksaker sa att de
knappt kan vara pd sina rum.

Osynlig omsorg &r lite svarare att
beskriva och hitta ord for, just for att
den &r osynlig. Det handlar om det
satt vi dr tillsammans pa. Barn &r ju
kdnslomassigt helt beroende av de
vuxna. Osynlig omsorg dr beroende
av att de vuxna &r kdnslomaéssigt
tillgéngliga och erbjuder nérvaro och
kontakt s att barnen kdnner sig sedda
och forstddda. Det barn vi moter med
nérvaro, empati, respekt och intresse
upplever ocksa kvalitet i samvaron
med oss.

I exemplet om barnen som sjélva

far bestamma om de vill sova lite
langre och hoppa 6ver frukosten ger
fordldrarna synlig omsorg genom

att erbjuda en matsick, men den
osynliga delen - att férutse att ett barn
inte tdnker pa konsekvenserna av att
vilja bort nagot — den tar férdldrarna
inte pa sig. De Gverlater ett ansvar pa
barnen som barnen inte kan hantera.

Foraldrarna franséger sig ledarskapet.
I det andra exemplet, ddr barnen stor
hela barndopet, visar férdldrarna
ocksa bara synlig omsorg. Barnen

blir helt enkelt inte sedda, ldsta och
forstadda.

Nir den lilla flickan dansar runt
under predikan och ropar "se mig”

ar det just ett tecken pa att hon inte
blir sedd, for barn som blir sedda,
lasta och forstddda — alltsé far bade
synlig och osynlig omsorg — behover
juinte stélla sig upp och ropa till
hela vérlden att alla ska se henne. S&
nér flickan ropar "se mig”, sé dr det

i detta fall ett rop om att pappa och
mamma ska vara mer nédrvarande och
mer kénslomaissigt tillgdngliga, och
att de ska ta henne i handen och visa
hur man uppfor sig i den hér virlden,
alltsé ge henne osynlig omsorg.

Forédldraansvar

Nar fordldrarna inte tar pa sig
ansvaret for uppfostran beror det pa
en missforstddd uppfattning om vad
barn sjédlva kan, men det beror ocksé
pa en osdkerhet, en réddsla, for en kon-
flikt med barnen. Av ménga olika skl
fungerar inte den gamla, auktoritira
uppfostran.

Barns och ungdomars sjélvmed-
vetenhet har vuxit, och rddslan och
respekten for auktoriteter har nidstan
forsvunnit, s det gamla auktoritidra
sdttet att uppfostra barn pd har lyck-
ligtvis overlevt sig sjdlv. Fordldrarna
maéste dock inse att barn fortfarande
behover vuxna som tar ledarrollen,
men séttet vi ska gora det pa har
forandrats. I dag far vi inte naturlig
respekt av vara barn, bara for att vi dr
foraldrar. Respekt dr nagot fordldrarna
sjdlva maste skapa i samspel med sina
barn fran det att dessa &r riktigt sma.

Det gor man enligt min mening férst
och frimst genom att markera sina
egna individuella granser ndr man &r
tillsammans med sina barn. Med det
menar jag att fordldrar kan sitta ord
pa sina personliga granser, att de har
det som jag kallar ett personligt sprak:
"Jag vill inte att du tittar pé tv pa nat-
ten. Jag vill att du sldcker.” Och hér &r
det uppenbart att det l4tt kan uppsta
en konflikt som ska genomlevas. En
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konflikt 4r ju inte ndgot man kan
och bor undvika. Vi ska kunna visa
personlig auktoritet. Formagan att
formedla personlig auktoritet &r helt
avgorande for om barnen kan kédnna
respekt for oss.

For det andra dr det viktigt att de
vuxna visar barnet det som jag kallar
gruppmassiga regler.

Med det menar jag familjens regler,
skolans regler, ja, sambhéllets regler
och normer. Att vi méste ldra vara
barn att det finns vissa rutiner, tra-
ditioner och plikter som vi forvédntas
hélla oss till i olika grupper. Aterigen
dr det de vuxnas formaga att férmedla
reglerna som &r avgérande f6r om det
lyckas eller ej.

Foraldrarna ska vara uppmérk-
samma pa hur stor betydelse deras
eget beteende har, att fordldrarna

ar speglar som barnet speglar sig i.
Barnen hiarmar fordldrarnas satt att
vara socialt och hur de l6ser konflikter
med andra ménniskor. Det inbordes

-
-

<.

(}

forhdllandet mellan forédldrarna blir
bade kidrnan i och ramen kring en val
fungerande familj. L

REFERENSER

Margrethe Brun Hansen: Kompetenta
foraldrar, Runa forlag, 2006

Till sist finns det en tredje faktor,
ndmligen att barnens egna grénser
respekteras, att de kidnner sig sedda,
lasta och forstddda. Det ger goda,
fortroendefulla relationer mellan

2 Margrethe Brun Hansen: Sgskende.
En bog til foraeldre om at skabe gode
soskenderelationer, Politikens Forlag,
2013.

fordldrar och barn, och déarfér uppstar
da ofta 6msesidig respekt.

Det rader inga tvivel om att om vi vill
ha glada och aktiva barn som mér
bra, férutsitter det att barnen moter
fordldrar som &r medvetna om att
det &r fordldrarna som maste visa
végen for att barnen ska bli socialt vl
fungerande. Att foraldrarna ser sig
sjdlva som vuxna och sina barn som
barn. Man maste komma ihég att
det ger socialt utbyte och ménskligt
vilbefinnande och glddje ndr man kan
lagga sjdlvmedvetenheten at sidan,
och att det ger friskare och gladare
barn ndr mamma och pappa vagar
sdga nej.

Det dr de vuxnas
formdga att for-

avgor om barn ldr
sig familjens och
samhdllets regler
och normer.

medla kunskap, som




Nordic Sugar har i
samarbete med ana-
lysinstitutet You Gov
Zapera precis genom-
fort en undersékning
bland 2 000 danska
och svenska fordil-
drar till barn under
10 ér om barns hdilsa.
Undersokningen visar
bland annat att barn-
ens hdlsobeteende for
en rad olika para-
metrar blir simre ju
dldre de blir.

Barn i 7-10-drsdldern
dter inte enligt kostre-
kommendationerna i
samma utstrdackning som
sma barn gor.

Av konsult Susie Munk Jensen,
Arhus.
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Barns halsobeteende

blir samre med aldern

Nordic Sugar genomforde i april en
undersdkning om barn och hilsa

for att belysa hur det egentligen stér
till med hélsan bland barn som dr
0-10 &r. Undersdkningen fokuserade
speciellt pa kost, fysisk aktivitet, somn
och utomhusvistelse.

Enligt undersdkningen anser 69 % av
de danska fordldrarna till barn som &r
0-2 ar att deras barn i hog eller mycket
hog grad fér tillrdckligt hdlsosam mat,
medan endast 55 % av fordldrarna till
ett barn i dldern 7-10 ar anser detsam-
ma. I Sverige anser 80 % av foraldrar-
na till barn i dldern 0-2 &r att deras
barn i hog eller mycket hog grad far
tillrdackligt hdlsosam mat, medan det
géller for 66 % av fordldrarna till barn
ialdern 7-10 ar. Forédldrarna séger att
den mindre hédlsosamma maten i stor
utstrackning beror pd krésenhet.

54 % av de danska barnen i dldern
0-2 &r ror sig de rekommenderade

60 minuterna om dagen eller mer.
Detsamma gor 63 % av barnen i
aldern 3-6 &r, men siffran sjunker till
44 % nér det géller barn i dldern

7-10 ar. Samtidigt anser endast 61 %
av foraldrarna till barn i 4ldern

7-10 ar att deras barn ror sig tillrack-
ligt mycket, medan siffran dr 89 % for
fordldrarna till barn som dr 0-2 &r och
83 % for aldersgruppen 3-6 ar. I Sver-
ige dr siffrorna néstan identiska.

Ménga timmar framfor skdrmen

I stéllet ldgger 7-10-aringarna mer
tid framfor skdrmen. 88 % av dessa
barn ldgger 1-5 timmar framf6r TV,
lasplatta eller dator varje dag. Det dr
fler &n bland de yngre barnen, dar
76 % av barnen i aldern 3-6 ar lagger
1-5 timmar om dagen.

For de sm4, som dr 0-2 ar, ar siffran 31
%. Endast 1 %, av de som dr 7-10 ar,
lagger mindre &n en timme om dagen.
Siffrorna dr fran Sverige, men i Dan-
mark &dr situationen densamma. Dar
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lagger vart tionde barn i aldern 7-10
ar dock mindre 4n en timme framfor
skdrmen. Dessutom svarar

47 % av de svenska fordldrarna till
barn i aldern 7-10 ar och 48 % av de
danska fordldrarna, att de anser att
deras barn lagger fér mycket tid fram-
for skdrmen.

Undersokningen visar dessutom att
barnen i aldern 7-10 ar kommer ut
minst. 36 % av de som 4r 0-2 ar kom-
mer ut mer dn tva timmar om dagen;
detsamma gor 50 % av barnen i aldern
3-6 ar, medan siffran dr endast 29 %
for 7-10-dringarna. Detta trots att

79 % av fordldrarna anser att det dr
viktigt eller mycket viktigt for ett barns
hilsa att vistas utomhus (siffra fran
Danmark).

Nordic Sugar har bett Anette Schnie-
ber, hilsopsykolog vid Arhus Univer-
sitet, att kommentera resultaten:
Siffrorna séger att fordldrar till barn
som dr 7-10 ar upplever att deras barn
iléagre grad lever upp till kostrekom-
mendationerna dn barnen i dldrarna
0-2 ar och 3-6 ar.

Det tror jag beror pd att barn i den
aldern, i langt hogre grad dn de yngre,
far storre frihet och inte ldngre i sam-
ma utstrackning kan kontrolleras av
sina fordldrar. De képer mat i skolan
och gar hem till sina vénner pd efter-
middagen. De maste i betydligt hogre
grad sjdlva gora val, och med alla de
frestelser som finns dér ute 4r det helt
naturligt att deras matvanor inte blir
lika sunda som de var i férskolan.

Samtidigt finns det naturligtvis
mycket man som forélder kan gora for
att paverka de val barnet gor. Bland
annat genom att vara uppmaérksam
pa vilka smaker barnet féredrar. Vi

har alla en grundldggande férsmak
for sott och fett, och darfor ska barnet
redan frén det att det &r litet ldra

sig att det finns flera smaker. Vi dr

samtidigt av naturen utrustade med
réddsla for nya livsmedel. Som fordlder
méste man minska denna neofobi och
gora barnen 6ppna for nya smakup-
plevelser. Det kan man gora genom att
lata barnen interagera med maten och
lata dem undersoka det som ligger pa
tallriken.

Man kan ocksé ta dem med ut i
koket och lata dem se rdvarorna i
olika stadier — fran jordig potatis till
skalad potatis och kokt potatis. For
att fa barn att gora béttre val maste
man ge barnen kunskap om mat och
fardigheter som gor att de kan vilja
hélsosam mat. Fordldrar méste alltsa
se till att de grundldggande preferen-
serna fér mat utvidgas till att handla
om annat 4n fett och socker. Men
dven om vi ger barnen goda vanor
hemifrén kan vi inte forvénta oss att
7-10-aringar har tillracklig sjalvkont-
roll for att motsta frestelser — det dr
det inte manga vuxna som har heller.

Och vi kan konstatera att vi i dag

har ett samhélle dér vi riskerar att

bli verviktiga, eftersom bade barn
och vuxna stdndigt moter frestelser.
Sambhillet har dérfor ett stort ansvar
for vilket slags mat barnen moter dér
ute. Det géller i sporthallar, i skolan
och pd alla de platser dér vi vet att
barn och unga vistas. For &ven om
man som fordlder utrustar sitt barn
med en sund matsick, kan man inte
forvénta sig att ett barn pé 10 &r som
den enda ska sitta med en fullkorns-
smo6rgas medan kamraterna dter
hamburgare och pommes frites. Sam-
héllet har stort inflytande pa barnen
och darfor ocksa stort ansvar for dem
nér fordldrarna dr tvungna att slippa
kontrollen.

Undersokningen fran You Gov Zapera
kan hdmtas pd www.perspektiv.nu.
Klicka pa "Publikationer”. Hér finns
ocks4 flera artiklar om barns hélsa och
vélbefinnande.
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Foraldrarnas utbildning har
inflytande pa sdnernas kost

Pojkar med lagutbildade forédldrar
dter mest osunt. Det visar en ny
undersokning frdn Fodevareinsti-
tuttet vid Danmarks Tekniska Uni-
versitet om de sociala skillnaderna
i danskarnas kostvanor.
Lagutbildade dter mindre frukt och
gront och mindre fisk. De har ock-
sd ett lagre kostfiberintag. Daremot
ater de mer smor och margarin
och de konsumerar ocksa mer lask.
De sociala skillnaderna i kostvanor
visar sig som sundare kostvanor
vid 6kande utbildningsniva. De
lagutbildade mannens kost in-
nehaller i genomsnitt 346 g frukt
och gront per dag, medan kosten
for kvinnor med hog utbildning in-
nehaller 658 g frukt och gront.

Undersokningen visar att det
finns sociala skillnader i pojkars
kostvanor for de flesta livsmedel.
Pojkar med lagutbildade forédldrar
ater drygt 20 % mindre frukt och
gront och 20 % mer fett jamfort
med pojkar vars fordldrar har hog
utbildning. Forskarna gér bedém-
ningen att dessa skillnader har
betydelse for hélsan.

Vad giller flickor visar under-
sokningen endast smé sociala
skillnader. De géller intaget av fisk,
grovt brod och havregryn och den
totala kostkvaliteten, som &r ett
uttryck for hur sund kosten ar bl.a.
iforhallande till de atta danska
kostrdden och naringsrekommen-
dationerna. Undersékningen kan
laddas ned frdn www.food.dtu.dk.
Klicka pa "Nyheter”.

Nya nordiska narings-
rekommendationer i
antagande

Den nya utgavan av NNR5 forviantas
vara klar i september 2013. Lds mer
om NNR5 pa www.nnr5.org.

I det kommande numret av Pers-
pektiv sétter vi bl.a. fokus pa de nya
nordiska naringsrekommendation-
erna och kostraden i Norden.

SVERIGE
PORTO BETALT
PORT PAYE

Sockrets betydelse for overvikt hos barn och vuxna

Med syfte att belysa en rad fragor
kring socker och 6vervikt med tanke
pa en eventuell uppdatering av
rekommendationerna for intag av

socker, gjordes en granskning av aktu-

ell forskning inom omradet. Under-
sokningen, som var bestélld av WHO,
bestod av en systematisk granskning
och metaanalys av 19 randomiserade
kontrollerade studier (RCT) och 38
prospektiva kohortstudier.

For vuxna visade studierna att ett
minskat intag av socker resulterade

i en mindre viktnedgéng pa 0,80 kg
(0,39-1,21 ) under interventionsperi-
oden jamfort med kontrollgruppen.
Studierna (totalt fem RCT) varade
frén tio veckor till atta ménader. Ett
okat intag av socker visar, att vikten i
genomsnitt 6kar med 0,75 kg. Endast
tva av de tio studierna varade mer dn
atta veckor. Sockret kom i studierna i
huvudsak fran sockersétad lask.

Studier diar man ersatte socker med
andra kolhydrater med samma

energiinnehall visade att vikten inte
paverkas.

Nar det giller barn sdg man inget
samband mellan minskat intag av
socker och vikt. Kohortstudier visade
en signifikant 6kad risk for att ga upp
i vikt vid 6kat intag av socker jamfort
med lagt intag. I de flesta undersok-
ningar var det dven hér tal om
sockersotad lask.

Enligt rapporten resulterar ett foran-
drat intag av socker @ven i forandr-
ingar av vikten, men dessa férandr-
ingar beror mer pd dndrad energi-
balans &n en fysiologisk eller me-
tabolisk konsekvens av mono- eller
disackarider.

Referens: Morenga, L.T., Mallard, S.,
Mann, J. Dietary sugars and body
weight: systematic review and meta-
analyses of randomized controlled
trials and cohort studies.

Artikeln kan ldsas pa www.bmj.com/
content/346/bmj.e7492.



