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Fetma hos barn och unga

Uppdaterad 9.6.2020; riktad uppdatering
2.3.2023

Under de senaste artiondena har fetma hos
barn och unga blivit vanligare bade hos och
annanstans: | Finland var 27 procent av
pojkarna i aldern 2—16 atminstone overviktiga
och 8 procent feta, och av flickorna 18 procent
atminstone overviktiga och 4 procent feta. i
hogstadiealdern var andelen 6verviktiga eller
feta 20 procent av pojkarna och 14 procent
flickorna. Mer an halften av barn och
ungdomar som ar feta ar det ocksa som vuxna.

Varfor gar barnet eller ungdomen upp i
vikt?

Vid viktuppgang ar det i huvudsak sa att
personen far mera energi med maten an hen
forbrukar under sina dagliga aktiviteter.

Bakgrunden till dvervikt ar framfor allt
forandrad livsmiljo och livsstil: den fysiska
aktiviteten vid hemsysslor, under fritids-
aktiviteter, i skolan och under skolresorna har
minskat, medan det &r latt att fa tag pa mat,
utbudet ar stort, prisen ar fordelaktiga och
portionerna och forpackningarna ar stora.

Andra faktorer som gor att vikten latt gar upp ar
att sitta alltfor mycket och ocksa annars inte
rora pa sig, samt kort nattsomn. Manga faktorer
kan ligga bakom detta, sdsom stress och
depressionssymtom.

Arftligheten har ocksa sin andel i fetma, och kan
forklara en del (30—70 procent) av skillnaden i
vikt mellan individer.

Andra riskfaktorer for viktuppgang hos barn ar
fetma hos foraldrarna, att mamman roker eller
har overvikt under graviditeten och efter
forlossningen samt foraldrarnas mat- och
motionsvanor.

E:

FOr patient

| séllsynta fall kan nagon sjukdom ligga bakom
fetma hos barn och unga.

Varfor talas det sa mycket om fetma hos
barn och unga?

Fetma ger samre livskvalitet och har samband
med psykiskt illamaende, samre sjalvkadnsla och
depression. Barnet eller ungdomen kan uppleva
fordomar och mobbning for sin vikt och kan bli
retad eller lamnas utanfor.

Fetman fortsatter ofta in i vuxenaldern och 6kar
da risken for manga sjukdomar, sasom typ 2-
diabetes, hogt blodtryck, karlsjukdomar, fett-
lever, astma och sdmnapné. Hos flickor kan
fetma som borjat i barndomen eller ungdomen
Oka risken for polycystiska ovarier (ett tillstand
dar det bildas talrika bldsor i dggstockarna),
vilket ger hormonella stérningar.

Normalvikt, 6vervikt, fetma?

Fetma hos barn och ungdomar kan bedémas
utgaende fran langdvikt eller kroppsmasseindex.

Léngdvikt

Man foljer med langd och vikt hos barn och
ungdomar med en kurva, som de flesta av oss
foraldrar kdnner till fran radgivningsbesok med
barnen. Langdvikten betyder vikten jamfért med
medelvikten hos barn eller ungdomar av samma
kon och samma langd.

Kroppsmasseindex (body mass index, BMI,
1SO-BMI)

Med kroppsmasseindex bedémer man for-
hallandet mellan langd och vikt, och det ger
ocksa en fingervisning om mangden fettvavnad i
barnets eller den ungas kropp.

Kroppsmasseindex rdaknas ut med formeln vikt /
langd x langd (till exempel vikt 45 kg / langd 1,54
m x langd 1,54 m). Formeln kan dock inte som
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sadan anvandas som kriterium for fetma hos
barn och unga.

For barn i och unga i dldern 2—18 kan BMI-
vardet omvandlas till ISO-BMI, och man kan da
anvanda samma gransvarden som hos vuxna:
dvervikt 25 kg/m?, fetma 30 kg/m? och svar
fetma mer 4n 35 kg/m?.

Raknaren for kroppsmasseindex hos barn (ISO-
BMI) ger som resultat kroppsmasseindexet och
en forklaring i ord. ISO-BMI visar det
kroppsmasseindex som barnet eller den unga
kommer att ha som vuxen, om viktutvecklingen
fortsatter pa samma satt under tillvaxten.

Hur kan fetma forebyggas?

Malet med att forebygga fetma ar att fa vikt-
uppgangen under kontroll. Det viktigaste sattet
att férebygga — och ocksa att behandla —fetma
ar att paverka levnadsvanorna: kost, motion och
tillracklig somn. For det behovs stod bade fran
familjen, skolan och samhillet.

Var behandlas?

Behandling av fetma hos barn och unga sker i
huvudsak inom primarvarden, alltsa halsovards-
centralerna och skolhdlsovarden. Rad-
givningarnas och skolhalsovardens uppgift ar att
upptacka personer i riskgruppen och féra saken
pa tal vid ratt tidpunkt.

Till den specialiserade sjukvarden hanvisas de
barn och unga som har svar fetma och om
fetman kraver ytterligare undersdkningar, eller
om det féorekommer sjukdomar férknippade
med fetman.

Vad undersoks?

Forst klargors barnets eller den ungas familje-
och skolférhallanden, mat- och motionsvanor,
symtom, sjukdomar, medicinering och
sjukdomar i slakten.

BIG Y
For patient L I N~

P Aa. 5 il
Levnadsvanorna kartlaggs med en enkat eller

intervju, och langd- och viktutvecklingen
bedoms utgaende fran tillvaxtkurvan.

b

Dessutom kartlaggs den oldgenhet och det
fortret som 6vervikten eller fetman for
narvarande orsakar.

Vid en lakarundersokning kartlaggs bland annat
blodtrycket och skoldkortelfunktionen samt
eventuella tecken pa fortidig pubertet. Om
barnet eller ungdomen har huvudvark under-
soks 6gonbottnen. Dessutom tas blodprov enligt
behov (vanligen blodets fettvarden och skold-
kortelprover).

Pubertetsutvecklingen beddoms och hos flickor
klarlaggs for riklig harvaxt, sa kallad hirsutism.

Hur kan man da bli av med overvikt?
Kosten

Vid behandlingen av ett barn eller en ungdom
med oOvervikt eller fetma stravar man efter att
forbattra kostens kvalitet, att géra mangden
mat mattlig, att 6ka bade vardagsmotion och
motion under fritiden och att minska sittande
med smarttelefon, spelmaskin, dator och tv.

Malet ar framst en bestaende forandring av
levnadsvanorna. Utover det forséker man
vanligen inte fa ner vikten, utan malet ar att den
gar upp i langsammare takt och att langdvikten
eller kroppsmasseindex bibehalls.

Nar det galler barn och unga ar det viktigt att
hela familjen forbinder sig vid och ocksa deltar i
behandlingen.

Malen stalls upp tillsammans med familjen,

sa att de ger bestaende forandringar i

levnadsvanorna som galler hela familjen.

Har nagra exempel:

e regelbundet morgonmal och maltidsrytm: &t
fem ganger om dagen

e familjen ater tillsammans
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e portionsstorlek som lampar sig for barn och
unga

e mangsidig hdlsosam vardagskost och
hadlsosamma mellanmal (n6tter, mandlar och
fron ar en bra fettkalla)

® mera gronsaker, bar, frukt, fisk, fron och
baljvaxter

e anvand fullkornssad och byt ut produkter
med rikligt med hart (mattat) fett mot
produkter som ar fettfria eller har lag
fetthalt (margarin pa brodet, oljebaserad
salladssas, kott- och mjolkprodukter samt
ostar med lag fetthalt eller som ar fettfria)

e minska anvandningen av socker, mattat fett,
rott kott och charkuterier samt salt.

Motion

For barn yngre dn 8 ar reckommenderas dagligen
minst tre timmar motion av alla slag, inne-
fattande tva timmar latt motion och friluftsliv
och en timme energisk och rask aktivitet. For 7—
18-aringar rekommenderas minst 1-2 timmar
motion om dagen. Man kan 6ka pa vardags-
motionen genom att valja trapporna i stallet for
hissen och att avverka atminstone en del av
transporterna till skolan eller pa drenden till fots
eller med cykel.

Sémn

Vad som ar tillracklig somn ar individuellt:

i skolaldern ar somnbehovet 8-11 timmar i
dygnet, men hos ungdomar till och med storre.
Ett bra tecken pa tillrdcklig sémn ar att man
vaknar pa morgonen pigg och pa gott humor.

Samhidilleliga stédatgdirder

Samhalleliga atgarder spelar ocksa en roll,
exempelvis att ordna livsmedelshyllorna i
affarerna pa annat satt, att minska mangden mat
som serveras och portionsstorlekarna, att andra
forpackningstexterna och att géra miljon
motionsvanlig (cykelvdgar, motionsplatser i
narmiljon och sa vidare).

FOr patient

Hur ar det med lakemedelsbehandling
och fetmaoperationer?

Lakemedelsbehandling for fetma kommer pa
fraga for barn och unga bara i sallsynta
undantagsfall. Riktad uppdatering 2.3.2023:
Lakemedelsbehandling av fetma hos barn och
unga kan komma pa fraga som tillagg till livs-
stilsbehandling ndrmast hos unga 6ver 12 ar.
En specialistldkare i barnsjukdomar som ar
insatt i behandling av fetma svarar da for
lakemedelsbehandlingen.

Fetmaoperation kan 6vervagas for ungdomar i
aldern 13-18 om svar fetma inte har kunnat
kontrolleras med ovanstaende metoder, och
fetman betydligt férsamrar ungdomens
livskvalitet eller har orsakat féljdsjukdomar.

Mera information om amnet

Det finns digitalt material som hjalp och stéd for
familjens livsstilsférandringar.

Terveyskirjasto (pa finska):
e Fetma hos barn och unga
e Kroppsmasseindex for barn (ISO-BMI)
e Det 6verviktiga barnet - rad for familjens
maltider

Finlands Hjartforbund:

e Smarta familjen: Ar du orolig éver ditt barns
overvikt?

e Hjartmarket

Statens naringsdelegations Finska
naringsrekommendationer 2014:

e Mat ger hélsa!
Webbtjansten for specialiserad sjukvard

Héalsobyn:
e Barnhuset (tills vidare pa finska)

Motionsrekommendationer fran UKK-institutet

(pa finska):
e Motionsrekommendationer for barn och
unga
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FOr patient

De organisationer som omnédmns i patient-
versionen ger mera information i dmnet. Finska
Ldkarfoéreningen Duodecims redaktion fér God
medicinsk praxis svarar inte for kvaliteten eller
tillférlitligheten pa uppgifter som andra
organisationer har gett.

Forfattare

Patientversionen ar uppdaterad utifran Finska
Lakarforeningen Duodecims rekommendation
God medicinsk praxis av medicinska redaktoren
Kirsi Tarnanen.

Texten har granskats av huvudredaktoren for
God medicinsk praxis, specialistldkaren i
pediatrik och barnendokrinologi Jorma
Komulainen och God medicinsk praxis-
redaktoren, specialistlakaren i halsovard och
idrottsmedicin Katriina Kukkonen-Harjula fran
Finska Lakarforeningen Duodecim.

Oversittningen till svenska ar bekostad av
Finska Lakaresallskapet.

Ansvarsbegransning

Rekommendationerna God medicinsk praxis och
Avsta klokt ar sammandrag uppgjorda av
experter om effekten av diagnostik och
behandling av enskilda sjukdomar. De ersatter
inte den bedémning som gors av en ldkare eller
annan professionell vardpersonal om en enskild
patients basta mojliga diagnostik, behandling
och rehabilitering vid vardbeslut.
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