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Barn/unga och fysisk aktivitet

Overvikt och fetma blir allt vanligare
hos svenska barn och ungdomar vilket
okar risken for att utveckla hjart-kéarl-
sjukdom 1 vuxen alder, oavsett vuxen-
vikten. Fetma och o6vervikt ar svarbe-
handlad nir den vél ar etablerad och
darfor ar forebyggande atgidrder som
exempelvis fysisk aktivitet wviktiga 1
sammanhanget. Vid viktminskningspro-
gram hos redan feta barn ger kostfor-
andringar kombinerat med o6kad fysisk
aktivitet battre resultat pa viktminsk-
ningen &an vid enbart kostférandringar.

Fysisk inaktivitet sasom TV-tittande ar
tydligt forknippat med Overvikt hos
barn. ”Skarmtid” av olika slag ger
mindre tid 6ver till annat, bl.a. till spon-
tan fysisk aktivitet.

Aterosklerotiska (dderforfettningar) pro-
cesser borjar tidigt i livet. Overvikt un-
der uppvaxtaren okar risken for ansam-
ling av riskfaktorer som hos vuxna har
visat sig ha betydelse for risken att ut-
veckla hjart-karlsjukdom

Friskfaktorer

Samband mellan fysisk aktivitet och
overvikt hos barn och unga har under-
sokts med varierande metodik och ar
svarbedomt. I en studie med stegrak-
nare kopplades antalet steg/dag ihop
med BMI hos svenska 6-12-aringar. Re-
sultatet visade att ett normalt BMI

kravde minst 15 000 steg per dag hos
pojkarna och 12 000 steg per dag hos
flickorna.

Forskningsmaéssigt finns mycket mer att
utforska pa omradet fysisk aktivitet
kopplat till barn och unga, men det finns
tecken som tyder pa att regelbunden
fysisk aktivitet har effekter pa sjalv-
kénsla och férekomst av depressiva be-
svar/oro. Det ar dock for tidigt att preci-
sera hur mycket och vilken aktivitet det
bor vara.

Rekommendationer
Sverige ansluter sig till de nordiska
naringsrekommendationerna:

— Minst 60 minuter fysisk aktivitet
varje dag med bade mattlig och
hard aktivitet

— Aktiviteten kan delas upp i flera
kortare pass under dagen

— Aktiviteterna bor vara sa allsi-
diga som mojligt for att ge kondi-
tion, muskelstyrka rorlighet,
snabbhet, kortare reaktionstid
samt koordination
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