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JAMLIKET AR EN FORUTSATTNING
FOR ALLA BARNS MOJLIGHET TILL

GOD HALSA

“Det nationella mélet f6r folkhéalsopolitiken ar att skapa samhalleliga
férutsattningar foér en god och jamlik hélsa i hela befolkningen och sluta
de paverkbara hélsoklyftorna inom en generation.”

Prop. 2017/18:249

Sa lyder det svenska nationella malet f6r folk-
halsopolitiken (1) som antogs av Sveriges riksdag
2018. Trots detta ambitidsa mal ser vi hur klyf-
torna i Sverige inte minskar utan snarare okar,
inte bara bland vuxna utan dven bland vara barn.

Pep-rapporten 2020 visar att socioekonomis-
ka faktorer och kén har stor inverkan pa barns
levnadsvanor. Rapporten visar ocksa att den
fysiska aktiviteten avtar och matvanorna for-
sdmras med 6kad alder. Andra studier som
jamfort den fysiska aktiviteten i olika alders-
grupper over tid, har visat att denna skillnad
mellan aldersgrupper blivit allt stérre under
de senaste tva decennierna.

Pep-rapporten 2020 visar att alla barn och
ungdomar inte har samma méjligheter att vara
fysiskt aktiva eller leva ett halsosamt liv. Vi vet
att goda vanor grundlédggs tidigt och att for-
utsdttningarna for att leva ett friskt och langt
liv 6kar med goda levnadsvanor. Forskning
visar hur tydlig styrning och insatser i samhallets
olika sektorer kan bidra till att minska klyftorna
och ge fler manniskor méjlighet att leva hélso-
samma liv.

Arbetet fér barn och ungdomars hélsa ar dock
inget som bara ska riktas mot pa vissa grupper.
Pep-rapporten 2020 visar att endast en brakdel
avsvenskabarnnarupptillrekommendationerna
kring fysisk aktivitet och halsosam mat. Darmed
behdver vi jobba fér att na alla barn, men vara

* De Globala Mal som framst ror folkhalsa ar: 1, 3, 4, 7, 10, 11, 12 och 13.

vl medvetna om och anpassa insatserna efter
barns olika férutsattningar.

Kostnaderna for samhallet av ohalsosamma
levnadsvanor uppgar till manga miljarder varje
ar, men storst ar sdklart kostnaden for individen
dar ohélsosamma levnadsvanor dkar risken fér
en rad sjukdomar s& som hjart-karlsjukdomar,
cancer, typ 2-diabetes och depression.

Sverige har utdver vart folkhélsopolitiska mal
dven skrivit under FN:s globala utvecklings-
mal, Agenda 2030. De globala malen ar ambi-
tidsa och tacker stora samhéllsutmaningar, allt
ifran klimatfragan och att utrota fattigdom, till
jémstalldhet och halsa och flera av malen ger
riktning och ambitioner for folkhalsopolitiken*.

Det ar dags att dessa mal nu utmynnar i tydliga
handlingsplaner och effektfulla insatser for folk-
halsan. Vi ar 6vertygade om att utvecklingen
gar att vdnda och att jamlik hélsa inte forblir en
drém utan blir en verklighet — men vi behdver
alla hjalpas at!

Carolina Kliift,
verksamhetschef Generation Pep



PEP-RAPPORTEN 2020
VISAR ATT:

e Endast 2 av 10 barn nar den rekommenderade mangden
fysisk aktivitet. Tonarstjejer ar den grupp dar lagst andel
nar rekommendationen.

* Manga barn deltar i nagon typ av fysisk aktivitet pa fritiden.
Rapporten visar dock att vardnadshavarens inkomstniva kan
spela roll for bade mdjligheten att delta och f6r antalet
aktiviteter barnet sedan gar pa.

e Knappt halften av alla barn har angett att de &tit grénsaker
varje dag och lika fa har angett att de &tit fisk enligt rekommen-
dationen. Matvanorna tenderar aven att bli samre med aldern
dar tonaringarna ar den grupp dar lagst andel nar rekommen-
derad mangd fisk och dar endast 20 procent angett att de atit
frukt och bar varje dag.

* 1 av 4 barn har angett att de har idrottsundervisning en gang
per vecka och majoriteten 6nskar mer undervisning an vad de
har idag. Oavsett mangden undervisning de har idag ar det fa
som 6nskar mindre.

e Stillasittande skarmtid konkurrerar om barns tid, och tonaringar
spenderar mest tid framfor skdrmen. Nastan var fjarde tonaring
har angett att de sitter stilla framfér en skarm i fem timmar
eller mer.

® Vuxna ar viktiga forebilder for saval fysisk aktivitet som matvanor.
Barn vars vardnadshavare sjalva inte ror pa sig ar i storre utstrack-
ning inaktiva. Dessutom verkar vuxnas narvaro vid middagsbordet
ha en positiv inverkan pa barns matvanor.

* Endast 14 procent av de barn som ingar i studien ror pa sig i
den utstrackning de behdver samt ater tillrackligt av det som
kroppen mar bra av.



FA BARN ROR SIG TILLRACKLIGT
- OCH TONARSTJEJER

ALLRA MINST

| Sverige ar det idag fa barn och vuxna som rér
pa sig i den utrdckning kroppen behdver for
att ma bra. Andelen svenskar med fetma har
dkat, och fler blir allt mer stillasittande. Sarskilt
allvarligt ar att férsémringen &ar stérst bland
unga vuxna samt bland socioekonomiskt utsatta
grupper, vilket gor att skillnaderna i levnads-
vanor och i halsoutfall mellan grupper véxer.

Pep-rapporten 2020 visar att endast 23 procent
av barnen och ungdomarna i studien nar rekom-
mendationen om fysisk aktivitet, och skillnaden
mellan olika grupper &r stor. Det finns ett
samband mellan alder och andelen barn och
ungdomar som ror pa sig tillrdckligt, dar den
stigande aldern innebéar att andelen som nar
rekommendationen sjunker. Att tonaringar ror
sig mindre &n de yngre barnen har tidigare
studier visat, men under de senaste 20 aren har

S Rt

skillnaden mellan tonaringarna och de yngre
barnen kraftigt forstarkts (2).

Det finns idag stark vetenskaplig evidens for
hur mycket fysisk aktivitet manniskor behdver
for att ma bra. Enligt Varldshélsoorganisationen
(WHO) skulle cirka 80 procent av alla kranskarls-
sjukdomar och stroke, samt 30 procent av alla
cancerfall, kunna férebyggas genom férbattrade
levnadsvanor (3). Fysisk aktivitet kan dven for-
b&ttra barn och ungdomars skolprestation och
minneskapacitet (4) samt bidra till livskvalitet (5)
och psykisk halsa (6). Rekommenderad mangd
fysisk aktivet fér barn och ungdomar &r 60
minuter fysisk aktivitet per dag i mattlig till hég
intensitet. Dessutom uppmuntras barn och
ungdomar att réra sig mer intensivt tre ganger
i veckan (7).

2 AV 10 BARN OCH UNGDOMAR NAR REKOMMENDATIONEN
OM 60 MINUTERS FYSISK AKTIVITET PER DAG



JILOAN HAMAD

FOTBOLLSPROFFS I
KROATISKA HNK GORICA

Hur paverkade din uppvéaxt dina majlig-
heter att vara fysiskt aktiv pa din fritid?

Jag vaxte upp i en familj dér vi hade det
tufft ekonomiskt. Det innebar att trots
att jag alskade hockey och akte skridskor
innan jag sparkade pa en boll, hade jag
aldrig kunnat spela hockey. Nu hittade
jag fotbollen istéllet, men det hade
kunnat innebéra att dérren till min drém
stangts enbart pa grund av min familjs
ekonomiska férutsattningar.

Hur kan féréldrar, trots svarigheter
ekonomiskt, inspireras till att satta sina
barn i rérelse?

| socioekonomiskt utsatta omraden ar
féraldrar konstant oroliga 6ver att ens
barn hamnar snett, men genom tréning
och idrott kan de flesta hamna i
sammanhang dér féréldrarna, om de far
kunskap, kan kanna sig trygga att deras
barn hamnar ratt.

Vad kan samhillet géra for att stdtta
familjer som har det svart ekonomiskt?

Vi vet att storleken pa féréldrars planbok
paverkar barns méjlighet att vara aktiva.
Nu satter vi ett pris pa traning och rorelse,
men samhéllet hade kunnat vdga upp
detta genom nagon form av bidrag for
att underlatta fér de hér familjerna sa
deras barn ska kunna vara fysiskt aktiva.

CAASAS,
EASASASAS

1AV 10

TONARSTJEJER NAR
REKOMMENDATIONEN
OM 60 MINUTERS FYSISK

AKTIVITET PER DAG

HAR ALLA SAMMA
FORUTSATTNINGAR?

Tidigare studier har visat pa ett samband
mellan kén och andelen som nar rekom-
mendationen, ett monster som aven gar
att finna i Pep-rapporten 2020. Var fjarde
pojke har angett att de varit aktiva i minst
60 minuter per dag de senaste sjudagarna,
vilket gar att jdmféra med var femte flicka.
Tonarstjejer ar minst aktiva, och endast
1 av 10 nar dér rekommendationerna.

Aven socioekonomiska faktorer spelar roll
fér méjligheten att na rekommendationen
kring fysisk aktivitet. Barn och ungdomar
vars vardnadshavare har en lag inkomstnar
rekommendationen i mindre utstrackning
an de barn och ungdomar vars vardnads-
havare har en hog inkomst.




MATVANOR

FA BARN FOLJER KOSTRADEN
ARST SER DET UT
FOR TONARINGARNA

De nordiska naringsrekommendationerna tas
fram ungefar vart attonde ar och &r en samman-
stéllning av tillgédnglig kunskap kring samband
mellan kost och halsa. De nuvarande rekom-
mendationerna (NNR 2012) (8) belyser att det &r
helheten i kosten som &r av vikt och att det gar
att &ta bra pa manga olika sétt. En bra balans
uppnads genom att dta varierat, inte &ta for
mycket och genom att rora pa sig. Det é&r
dven NNR 2012 som ligger till grund fér de
svenska kostraden som anger vilka livsmedel
vi bor ata mer av, mindre av och vad vi bor
byta ut (9). Kostraden stddjer dven en hallbar
utveckling fér bade halsan och miljén dar mat
som ar bra for halsan dven &r bra fér planeten.
Raden for battre matvanor ska bidra till att
uppnd FN:s globala mal (10) for en hallbar
utveckling dar mal 2, 3 och 12* &r av sarskild vikt.

5AV 10

HAR ATIT GRONSAKER
VARJE DAG SENASTE VECKAN

BARN HAR HOG KUNSKAPSNIVA
OM VAD SOM AR NYTTIGT

Barn och ungdomar har idag en god kunskap
kring vad kroppen mar bra av. Ungefar 95 procent
av de som svarat pa undersdkningen vet att en
bor ata mer fisk, frukt och grénsaker och mindre
av godis, lask och snacks. Nastan 90 procent vet
att de borde fa i sig mer fullkorn och baljvéxter
och att kroppen behdéver mindre salt. De livs-
medel barn och ungdomar ar mer osakra pa &r
korv, kétt och olja.

Att ata varierat och regelbundet &r tvd bygg-
stenar for en god kosthallning. Att inte hoppa
over maltider ar av vikt da bland annat regel-
bundna frukostvanor tycks vara en indikator
for en god kosthallning i dvrigt (11). | studien &r
det 7 av 10 barn och ungdomar som angett att

N
o

| GENOMSNITT

270 GRAM

GRONT, FRUKT OCH BAR PER DAG

* Mal 2: ingen hunger, mal 3: god halsa och valbefinnande samt mal 12: hallbar konsumtion och produktion.



de &ter frukost varje dag, men bade alder och
inkomstniva paverkar. Av tonaringarna ar det
drygt hélften som angett att de &tit frukost varje
dag, och det &r farre tjejer i tonaren som &ter
frukost jamfért med killar i samma alder.

MATVANORNA FORSAMRAS
MED ALDERN

Tonaringarna ar den aldersgrupp i studien som
i lagst utstréckning nar rekommendationen
kring fisk och skaldjur. De &r dven den grupp

dar storst andel (1 av 5) angett att de aldrig
atit fisk eller skaldjur de senaste sju dagarna.
Enligt de svenska kostraden bodr en &ta fisk
och skaldjur 2-3 ganger per vecka (9). Vidare
rekommenderas ett 6kat intag av gront, frukt

och bar dar barn under 10 ar bor ata minst 400 VET ATT DE B6R ATA MER
gram per dag, och de &ver 10 &r minst 500 gram FULLKORN. TROTS DET
.

per dag. Tonaringar ar den grupp som i lagst

utstrackning far i sig frukt och bér varje dag. ANGER TVA TREDJEDELAR
Endast 20 procent har angett att de &ter frukt ATT DE ALLTID ELLER OFTAST

OCh bar daghgen Motsvarande Slffl’a fOI’ barnen ATER MJUKT‘ VITT BR6D

mellan 4-6 ar ar 60 procent. Bland tonaringarna
ar det dessutom knappt 4 av 10 som angett att
de ater gronsaker varje dag.

BARA HALFTEN AV ALLA BARN HAR
ATIT FISK ENLIGT REKOMMENDATIONEN



HAR ALLA SAMMA
FORUTSATTNINGAR?

Enstornordiskundersékning (12) harvisatatt
matvanorna hos barn och unga i de nordiska
lédnderna ar otillfredsstallande. Samma
undersodkning visar dven pa att skillnaden
mellan olika socioekonomiska grupper i
Sverige har okat nar det kommer till mat-
vanor, nagot som lyfts fram som extra oro-
viackande. Aven om det totalt sett ar f&
som nar upp till reckommendationerna slar
utvecklingen hardare mot vissa grupper.

Pep-rapporten 2020 visar pasammamonster,
att socioekonomi paverkar vad barn och
ungdomar &ter. Exempelvis nar barn och
ungdomar vars vardnadshavare har en hog
inkomst i storre utstréackning rekommen-
dationen kring fisk, samtidigt som de
dven ater frukt och bar varje dag i storre
utstrdckning. Studien visar dven pa ett

ROBERT HERIBERTSSON

KOKSCHEF LOVISEDALSKOLAN
VALLENTUNA KOMMUN

Hur kom idén till era grénsakskurser,
Grdénsakskul fram?

Jag sag att barnen inte tog gronsaker
med argumentet att de inte tyckte om,
men de hade ju inte ens smakat. Fran en
klass, gor vi nu detta i tre arskurser, F-3 var
tredje vecka och jobbar da med en gron-

MATVANOR

samband mellan inkomstnivda och om en
atit gronsaker veckans alla dagar, dar hogre
inkomstniva innebér att en i storre utstrack-
ning ater gronsaker varje dag. Vidare
studier krévs dock fér att kunna uttala
sig om det finns ett orsakssamband. Nar det
kommer till sk ser monstret annorlunda
ut. Barn vars vardnadshavare har en lag
inkomst har i lagre utstréckning svarat att
de druckit lask den senaste veckan jamfort
med barn vars vardnadshavare har en
medel eller hég inkomst.

Det finns dven en skillnad i hur stor andel
som nar rekommendationen om grént, frukt
och bar mellan de barn och ungdomar som
bor i en storstad jamfért med de som bor
i en mindre stad eller landsbygdskommun,
dar det ar en storre andel som nar rekom-
mendationen bland de som bor i en stor-
stad. Skillnaden mellan grupperna &r dock
liten om an statistiskt sakerstalld.

saksfamilj i taget, exempelvis kal. Det ska
vara enkelt och inte ta fér lang tid. Barnen
far provsmaka, prata om gronsakerna och
beratta vad det smakar. | slutdndan ar tanken
att vi ska kunna ha en bok som eleverna
sjalvagjort med deras egna tankar och bilder
om gronsakerna.

Ser du skillnad, dter barn och unga mer
frukt och gront?

Det gar at mer gronsaker av det de inte provat,
forut gick gurka och majs, men nu gar det at
av allt. Den gronsak vi precis pratat om finns
alltid pa menyn pa nagot satt, i maten eller
i salladsbaren.

Vad &r dina tips till vardnadshavare for
att fa barn och unga att dta mer frukt
och grént?

Vaga prova och utmana, att vaga ta till
exempel en lila blomkal eller mindre
tomater i andra férger. Barn tenderar att
gilla att ata en gronsak for sig. Att skara ner
sma blomkalsbuketter i en stor skal kan se ut
som popcorn och blir genast roligare.
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| SKOLAN ROR SIG DE
FLESTA BARN - MEN
TONARINGAR MINST

Totalt sett ar det cirka 60 procent som svarat
att de har idrottsundervisning tvad ganger per
vecka. Det ar dock 1 av 4 som angett att de
endastharidrottsundervisningen gangpervecka.
Qavsett antalet lektioner ar det fa som 6nskar
mindre undervisning an vad de har idag. Bland
dem som har idrottsundervisning 2-3 ganger &r
det en storre andel som &r ndjda med mangden
undervisning, men for de som har undervisning
1-2 génger dnskar majoriteten att de hade mer.

ORO EN VANLIG
ANLEDNING TILL ATT
SKIPPA IDROTTSLEKTIONEN

Av dem som angett att de inte gick pa den
senaste lektionen ar sjukdom eller alternativet

annat de vanligaste svaren. Den tredje vanli-
gaste orsaken &r att en ar obekvam eller kanner
oro i samband med idrottslektionen. Tidigare
forskning som studerat elevers motivation fér
amnet idrott och halsa har visat att gruppen med
lag motivation och intresse fér &mnet kdnner
en stor oro infér lektionerna samt over att
prestera infoér andra och ser inte heller ett varde
av amnet (13).

Idrott och hélsa &r ett obligatoriskt &mne i
bade gymnasiet och grundskolan dér under-
visningen ska méta alla  elevers forut-
sattningar och behov. De elever vars motivation
ar 1ag uttrycker en réadsla for att visa upp sin
formaga och for omgivningens eventuella

ll:gm

1AV4

HAR IDROTTSUNDERVISNING
1 GANG PER VECKA



negativa reaktion. Okad delaktighet och anpass-
ning efter alla elevers férutséttningar och behov
blir da i sammanhanget extra viktigt (13).

TONARINGAR FAR RORA SIG
MINST PA IDROTTSLEKTIONEN

Tonaringar ar den grupp dar lagst andel angett
att den senaste idrottslektionen var aktiv. Istéllet
anger 1 av 4 tonaringar att hela eller halften av
den senaste idrottslektionen var inaktiv. Tonaring-
arna ar den grupp i storst behov av aktivering, da
det ar i denna aldersgrupp som lagst andel nar
rekommendationen kring fysisk aktivitet. |drotts-
undervisningen ar dock inte det enda verktyget
inom ramen for skolan for att 6ka rorelsen hos
eleverna. Andra typer av organiserade aktiviteter

S
1AVS

TONARINGAR HAR
ORGANISERAD FYSISK
AKTIVITET UTANFOR
IDROTTSUNDERVISNINGEN

| SKOLAN

dar kravet pa prestation &r bortplockat kan
vara ett satt att na den malgrupp i storst behov
av aktivering. Det ar dock vanligare bland
de yngre barnen att ha organiserad fysisk
aktivitet utanfér idrottsundervisningen. Drygt
20 procent av tonaringarna har angett att detta
ar nagot som erbjuds pa deras skola, vilket gar
att jamféra med cirka 70 procent fér barnen
mellan 7 och 9 ar.

HAR ALLA SAMMA
FORUTSATTNINGAR?

Skolan &r den arena som nar ut till alla
barn och ungdomar och har darfér unika
férutsattningar att bidra till en jamlik
halsa. Bade har och nu genom direkta
hélsofrémjande insatser, men &ven lang-
siktigt i sin roll som ansvarig fér barn och
ungdomars utbildning. Kommissionen
for jamlik halsa lyfter i sitt slutbetank-
ande (14) att skolan bor utvecklas som en
hélsofrémjande arena genom att arbeta
férebyggande med trygghet, maltiden
som en del av undervisningen och genom
daglig fysisk aktivitet. Vidare bér samver-
kan ske mellan skola och féreningsliv for
att introducera fritidsaktiviteter fér barn
och ungdomar. Skolan har ett kompensa-
toriskt uppdrag, vilket innebar att den ska
arbeta for att kompensera for elevers olika
férutsattningar och har darfér en viktig
roll i att mojliggéra och bidra till alla barns
larande och utveckling, oavsett familjens
socioekonomiska position.

1
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SABINA VESTERLUND

UNDERVISNINGSRAD
PA SKOLVERKET

Manga tonaringar vittnar om att de har
idrottstimmar som ar stillasittande, vad
kan Skolverket géra for att fler ton-
aringar kan réra pa sig mer i skolan?

Vi vet att tonaringar &r de som ror sig
minst och darfér beslutade regeringen
att fran hosten 2019 skjuta till 100 extra
timmar till &mnet idrott och halsa i grund-
skolan, den stora delen av dessa timmar
ar dedikerade till hogstadiet. | idrott och
halsa ska elever lara sig réra sig allsidigt
och férsta hur rorelse och hélsa paverkar
varandra. Hélsa kan i undervisningen
problematiseras och reflekteras genom
rorelselaborationer i olika sammanhang.
Som ldrare i dmnet idrott och halsa
kan man tanka att utvecklandet av
elevers forstaelse for halsa ska ske, i och
genom rorelse.

Hur kan skolor arbeta med rérelse och
fysisk aktivitet utanfér idrotten?

Det finns manga positiva erfarenheter av
att fysisk aktivitet verkar ge mervarde pa
barns hela halsa. Skolverket har darfér gjort
ett webbmaterial dar vi férklarar hur man
kan jobba med rorelse som en integrerad
del av skoldagen.

FLERA KORTA BILRESOR
FOR ATT TA SIG TILL SKOLAN
- AVEN OM MANGA CYKLAR

Halften av alla barn och ungdomar i studien cyklar
eller gar till skolan vilket &r positivt for den dagliga
fysiska aktiviteten. Att fa in rorelse som en naturlig
del av vardagen ar ett bra satt att 6ka den totala
méngden fysisk aktivitet, bade fér barn och vuxna.
Cyklandet har dock minskat i Sverige over tid.
Barn och ungdomar har sedan mitten av 1990-
talet minskat sitt cyklande med &ver 40 procent
(15). Totalt sett ar det ungefar halften av de barn
och ungdomar som ingar i studien som angett
att de gar eller cyklar till skolan eller férskolan.
En fjardedel har istdllet angett att de akt bil.
Av dem som angett att de akt bil till skolan tar
2 av 3 resor kortare tid &n tio minuter. De
kortare resorna ar vanligare bland storstadsbor
an bland dem som bor i en mindre stad eller i
en landsbygdskommun.




MANGA BARN AR AKTIVA
PA FRITIDEN - MEN FAMILJENS
EKONOMI PAVERKAR

MOJLIGHETEN

Sverige ar pa manga séatt ett vdlmaende land
dar vi lever allt langre och mar allt battre. Detta
&r dock inte fallet for hela befolkningen. Trots
Sveriges héga levnadsstandard sa visar forsk-
ning pa skillnader i hélsa och dédlighet mellan
grupper med olika socioekonomiska forutsatt-
ningar, samt att klyftan mellan dessa grupper
snarare har dkat de senaste 30 aren (16). Mellan
manniskor med olika yrken, utbildningsniva
eller med olika stor inkomst finns idag stora
skillnader i férvantad livslangd, sjukdomsrisk
och halsa. Barn och ungdomar med olika familje-
bakgrund har dérfér olika forutsattningar och
majligheter att leva ett aktivt och hélsosamt liv.

Totalt sett ar det ungefar 3 av 4 barn och ung-
domar som regelbundet deltar i en aktivitet pa
fritiden. De yngsta barnen (4-6 ar) &r den grupp
dar lagst andel gar pa nagon typ av aktivitet.
Efter det 6kar andelen som deltar i en fritidsakti-
vitet, for att sedan vara som hégst hos de mellan
10-12 ar dar 82 procent deltar. Bland tonaring-
arna ar det 73 procent som angett att de deltar
pa en aktivitet regelbundet. Fér barn mellan
7 och 12 ar &r det vanligast att delta i flera aktivi-

GAR DU PA NAGON
IDROTT ELLER
FYSISK AKTIVITET
REGELBUNDET?

Procentuell férdelning per inkomstniva som svarat ja.
Kélla: Pep-rapporten 2019.
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teter. For tonaringarna &r det daremot vanligare
att endast delta i en aktivitet men att utféra den
vid fler tillféllen. Antalet tillfallen barn och ung-
domar deltar i en aktivitet har ett samband med
alder, dar okad alder innebar fler tillfallen. Vida-
re framgar det att killar i stérre utstrackning &n
tiejer deltar pa fyra aktivitetstillfallen eller fler
per vecka.

Enligt FN:s konvention om réttigheter fér personer
med funktionsnedséttning s& har personer med
funktionsnedséttning samma rattigheter som
andra och de ska ha mdjlighet att delta i fritids-
verksamhet och idrott pad samma villkor som
andra. Undersdkningar visar dock att personer
med funktionsnedséattning deltar i lagre utstrack-
ning &n andra i organiserad idrott. Effekten av
idrott och fysisk aktivitet for denna grupp kan
dock vara sarskilt positiv (17). | en nyligen publ-
icerad rapport (18), dar ett brett aldersspann
undersdks, svarar en tredjedel att de inte gar
pa nagon aktivitet regelbundet. Av dessa svarar
9 av 10 att de skulle vilja eller kanske skulle vilja
utféra en fritidsaktivitet. Det &r framférallt tre or-
saker som de lyfter som anledningar till att de
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inte ar aktiva idag: att de inte har rad, inte har
nagon van eller bekant att delta med eller att
de har svart att ta sig till platsen for aktiviteten.
For den yngre aldersgruppen i studien (16-25 ar)
har flera &ven svarat att de &r rddda att inte
kadnna sig vilkomna*. Alla bor ha ratt till en aktiv
fritid och det blir darfér av vikt att alla dven
ges samma mojligheter att delta i organiserade
aktiviteter. Forskning visar pa vikten av att
personer med funktionsnedséattning far delta pa
det satt de vill och tillsammans med de personer
de vill vara aktiva med (19).

SKARMEN EN STOR
KONKURRENT OM BARNS TID

Internet har inneburit en rad majligheter for
manskligheten att ta sig framat, men precis
som med vilken stor samhéllsféréndring som
helst sa har &ven digitaliseringen sina fér- och
nackdelar. | en nyligen framtagen kunskaps-
dversikt (20) &ver hur barn och ungdomars
psykiska vélbefinnande paverkas av digitala
medier framhalls att sannolikheten &r hogre
att rapportera lagre valbefinnande bland dem
som tilloringar omfattande tid framfor en
skarm. Vidare finns det indikatorer pa att en
stor del av de negativa effekter som eventuellt
finns kan férklaras med hjalp av minskad sémn,
fysisk aktivitet och tid till skolarbete. For att
kunna uttala sig om vad som ar orsak och

verkan krévs vidare studier. Det ar dock klarlagt
att fysisk aktivitet har stor betydelse fér bade
fysiskt och psykiskt valmaende, och att skédrmen
idag ar en stor konkurrent om dygnets 24 timmar.

Pep-rapporten 2020 visar att 52 procent av
barnen mellan 4-9 ar har angett att de suttit stilla
framfér en skérm i 1-2 timmar**. Samma siffra for
tonaringarna ar 28 procent. Om en istallet valjer
att titta pa den grupp som angett att de suttit
framfér en skarm i tre timmar eller mer framgar
det att storre andel lagger ner mer tid framfor
skdrmen ju aldre de blir. Exempelvis sitter 67
procent av tonaringarna tre timmar eller mer
framfér sin en skarm, vilket gar att jamféra med
13 procent fér 4-6 aringarna eller 23 procent
for 7-9 aringarna. Nastan var fjarde tonaring
har dock en skarmtid pa fem timmar eller mer,
det betyder att de sitter stilla framfor en skarm
nastan en tredjedel av dygnets vakna timmar***.
De timmar barn och ungdomar har angett ar
antalet timmar stillasittandes framfér en skarm
utanfor lektionstid.

Fysisk aktivitet ar av stor vikt for bade fysiskt
och psykiskt valmaende, och idag &r skdrmen
en stor konkurrent om barn och ungdomars tid.
Studien visar pa ett samband mellan skarmtid
och fysisk aktivitet dar barn och ungdomar som
lédgger mer tid pa att sitta stilla framfor en skarm

TANK PA IGAR, UNGEFAR HUR LANG TID SATT DU SAMMANLAGT STILLA FRAMFSR
EN SKARM UTANFOR LEKTIONSTID, ALLTSA MOBIL, TV, DATORSKARM, SURFPLATTA?

_ @ 4-6ar
52 52 ® 79ar
50+ 12 &
43 " ’_I'O 12 ar )
Over 13 ar
1 35
30
| 20 20 z
| 10 12 10
5 5 , 5 , 3
@& o L@
Inte alls 0-1 Timmar 1-2 Timmar 3-4 Timmar 5+ Timmar

Procentuell férdelning per aldersgrupp.
Kélla: Pep-rapporten 2019.

* Slutsatser om den yngsta aldersgruppen bér géras med férsiktighet da underlaget ar litet.
** Barn och unga har fatt svara hur manga timmar de satt stilla framfér en skarm igar utanfér lektionstid.

*** Raknat pa 8 timmars sémn.



ocksa lagger mindre tid pa att vara fysisk aktiva.
Bland de barn och ungdomar som i antal minuter
angett att de rort pa sig minst ar det 24 procent
som suttit stilla 5 timmar eller mer framfér en
skdrm. Motsvarande siffra for dem som rért pa
sig mest ar 7 procent. Samma monster gar att
se fér rekommendationen om fysisk aktivitet, dar
de barn och ungdomar som nar den har angett
en mindre tid framfér skdrmen &n de som inte
natt rekommendationen. F&r att kunna uttala
sig om vilken riktning sambandet gar kravs dock
vidare studier.

Under hosten 2019 slappte WHO for forsta
gangen rekommendationer kopplat till skarmtid
for barn under fem ar (21). Fér barn mellan 2-4
ar rekommenderas inte mer dn 1 timmes stilla-
sittande skdrmtid, gadrna mindre. En undersok-
ning visar pa att andelen barn i Sverige mellan
2-4 ar som anvander internet i mer én 1 timme
per dag &r 43 procent, dar vart tionde barn
mellan 2-4 &r sitter tre timmar eller mer (22).

HAR ALLA SAMMA
FORUTSATTNINGAR?

Vid granskning av barn och ungdomars
idrottande framtrader ett tydligt socio-
ekonomiskt monster dar aktivitetsnivan
ar lagst i kommuner med en hég andel
av ekonomiskt utsatta familjer, samt
bland sma landsbygds- och glesbygds-
kommuner (23). Aven i Pep-rapporten
2020 framgar att socioekonomiska fak-
torer spelar in for méjligheten att delta
pa en organiserad fysisk aktivitet pa
fritiden. Vardnadshavarens inkomstniva
spelar stor roll bade for mojligheten att
delta i en organiserad aktivitet samt for
antalet aktiviteter barnet deltar i. Bland
barn vars vardnadshavare har en lag
inkomst ar det exempelvis vanligare att
endast ga pa en aktivitet, jamfort med
de barn vars vardnadshavare har en hég-
eller medelinkomst. Denna ojamlikhet
ar ett samhéllsproblem som bidrar till
halsoklyftan.

A

Fritidscheck vard 500 kronor

Fritidschecken kan arandas som betalning far
mediemsavaift eller aktiviteter hos valfri fsrening
som finns listad pd vansbro.se/fribsdschecken
Dir hittar du ocksd information om hur v
behandlar dina personuppgifter.

Checken ar personlig och kan inte dverlitas,
Eventuelit Svervards obr till vald forening

Checken mste 185as in senast 31 oktober 2019 Vansbro

kommun

MIA JOHANSSON

FRITIDSCHEF
VANSBRO KOMMUN

Vansbro kommun har nagot ni kallar
fritidscheck, beratta, vad ar det?

Fritidschecken har sedan 2016 delats ut
till alla barn i Vansbro kommun, fran 0-18
ar. Det &r 500 kronor som de far anvénda
till ndgon av de 30-tal féreningar som
anmalt sig att de kan tanka sig att ta emot
checken. Tanken ar att de som kanske har
svarast att kunna delta i féreningslivet ska
kunna fa mojlighet att géra just det.

Hur har checken anvants?

Vi kan se att 92 procent av fritidscheck-
arna anvants i en férening, som pa nagot
satt satter barn i rorelse, eller inom kom-
munens sim-och sporthall.

Hur ser arbetet ut idag?

Trots att kommunen har en anstrangd
ekonomi sa har vi valt att prioritera det
har arbetet, om an i lite mindre skala. Sa
ar 2020 delas fritidschecken ut till alla
barn fran arskurs F-9.
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MANGA UNGDOMAR UPPLEVER
ATT DE KAN VARA AKTIVA PA
SIN FRITID - MEN FAMILJENS
EKONOMI PAVERKAR

De ungdomar som vid enkattillfallet var 12 ar el-
ler ldre fick svara pafragor gallande ifall de upp-
levde att de kan vara fysiskt aktiva pa sin fritid,
och huruvida de har personer i sin omgivning
de kan vara aktiva med. Ungdomarna fick svara
pa tre pastaenden dar svarsalternativen gick
fran Helt felaktigt till Helt riktigt pad en fem-
gradig skala. Totalt sett svarade 86 procent
att de upplevde att de hade mdjlighet att vara
fysiskt aktiva pa sin fritid*. Ett samband gar dock
att se mellan inkomstnivd och hur ungdomar
upplever sina mojligheter. Exempelvis svarade
91 procent av de vars vardnadshavare har en
hog inkomst att de upplever att de har mojlighet
att vara fysisk aktiva pa sin fritid. Motsvarande
siffra for ungdomar vars vardnadshavare har en
lag inkomst &r 76 procent. Samma monster gar
igen for upplevelsen om de kan fraga féraldrar/
andra vuxna samt vénner om de kan vara fysiskt
aktiva tillsammans. Vidare studier kravs dock
for att kunna uttala sig om vad som &r orsak
och verkan.

BARN | FAMILJER MED LAG
INKOMSTNIVA KOMMER |
LAGRE UTSTRACKNING VARKEN

UPP | REKOMMENDATIONEN
KRING FYSISK AKTIVITET ELLER

KOSTVANOR JAMFORT MED
BARN TILL HOGINKOMSTTAGARE

* De som svarat 4 eller 5 (Helt riktigt).

Att olika grupper upplever sina méjligheter att
vara aktiva i olika grad kan ses som problema-
tiskt d& dven samma monster gar igen for vilka
som deltar pd exempelvis organiserad fysisk
aktivitet pa fritiden. Att ha tilltro till sin egen
férmaga och ens méjligheter kan bidra till att
minska de hinder en upplever for att vara fysiskt
aktiv (24).

ENDAST 14 PROCENT AV ALLA
BARN ATER OCH ROR SIG ENLIGT
REKOMMENDATIONERNA

Pep-rapporten 2020 visar att det krdvs insat-
ser for att barn och ungdomar i Sverige ska ha
vilja och mojlighet att leva ett halsosamt liv.
Problem finns i alla grupper, men vem du &r, var
du bor och vilka dina féréldrar ar paverkar.
Pep-rapporten, tillsammans med andra under-
sékningar, visar att det idag finns stora hélso-
klyftor och dessa klyftor har snarare blivit storre
med tiden. En bidragande orsak till detta ar att
olika grupper i samhallet systematiskt har olika




levnadsvanor och livsvillkor (25). Vid analys av
bade kostvanor och fysisk aktivitet s& framgar
tydliga skillnader mellan olika grupper, déar bade
kdn och socioekonomi paverkar. Flickor nar i
mindre utstrdckning rekommendationen kring
bade kost och fysisk aktivitet jamfért med
pojkarna. Det ar en storre andel barn och
ungdomar vars vardnadshavare har en lag
inkomst som varken &ter eller ror sig enligt
vad som ar rekommenderat, jamfért med barn
och ungdomar vars vardnadshavare har en
hoég inkomst. Samtidigt ar det f& barn och
ungdomar som faktiskt nar bade rekommen-
dationerna kring kost och fysisk aktivitet.
Endast 14 procent avde barn och ungdomar som
ingatt i studien roér pa sig i den utstrackning
de behdver, samt &ter tillrackligt mycket av det
som kroppen mar bra av. Det framgar dock
att av dem som inte nar rekommendationen
kring fysisk aktivitet & det en stdrre andel
som inte heller nar kostraden kring fisk, grént,
frukt och bar, jdmfort med de som rort pa sig
tillrackligt mycket.

BARA
AV ALLA BARN
OCH UNGA HAR

RORT SIG OCH
ATIT ENLIGT

REKOMMENDATIONERNA

Vuxnas narvaro vid middagsbordet ver-
kar ha en positiv inverkan pa barn och
ungdomars matvanor. Exempelvis ar
det en stdrre andel barn och ungdomar
som angett att de &tit gronsaker varje
dag bland de barn som &tit tillsammans
med familjen veckans alla dagar.

De barn vars vardnadshavare sjélva
ej ror pa sig sa mycket ar i storre
utstrackning inaktiva 8n barn vars vard-
nadshavare ar fysiskt aktiva.

Vardnadshavarens egen aktivitetsniva
har ett samband med om barnet gar
pa en aktivtet pa fritiden eller ej. Dér
barn och ungdomar vars vardnadhavare
sjalva ar aktiva, i storre utstrackning gar
pa en aktivitet. Vidare studier krévs dock
for att uttala sig om orsak och verkan.

Vardnadshavarens grad av fysisk akti-
vitet paverkar ungdomars upplevda
mojlighet att fraga dem om de kan vara
fysiskt aktiv tillsammans med dem.
Ungdomar vars vardnadshavare sjélva
ar fysiskt aktiva tenderar att i storre
utstrackning uppleva att de har majlig-
het att be vardnadshavaren om att géra
aktiva saker tillsammans, &n ungdomar
vars vardnadshavare &r mindre aktiva.
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OM PEP-RAPPORTEN 2020

Pep-rapporten ar en enkatundersékning av hur
mycket svenska barn och ungdomar i aldrarna
4-17 ar ror pa sig, vad de ater och hur faktorer
runt omkring barnen héanger samman med
levnadsvanorna. Bakom undersdkningen star
Generation Pep och Pep-rapporten 2020
genomfdrs med stdéd av Hjart-Lungfonden.
SOM-institutet vid Gdteborgs Universitet har
genomfoért undersdkningen.

Ambitionen &r att Pep-rapporten ska kunna
anvéndas som ett verktyg fér att bade fa
dkad kunskap, men ocksa fa forstaelse for var
insatser bor riktas fér att gora stérst skillnad.
| denna rapport sammanfattas de viktigaste
insikterna fran undersékningen som genom-
férdes under september till november 2019.
Detaljerade resultat finns tillgéngliga i en bilaga.

RADGIVARGRUPP

Marie Lof, Karolinska Institutet
(Forskningshuvudman)

Gisela Nyberg, Gymnastik- och idrottshdg-
skolan och Karolinska Institutet

Pia Lindeskog, Folkhadlsomyndigheten

Anna-Karin Lindroos, Livsmedelsverket och
Goteborgs Universitet

Anders Raustorp, Goteborgs Universitet
Magnus Lindwall, Géteborgs Universitet

Anette Jansson, Hjart-Lungfonden.

METOD

Undersdkningen skickades ut till ett systema-
tiskt sannolikhetsurval av barn och ungdomar i
Sverige som bjods in till att svara pa undersok-
ningen via webben. Urvalsramen innefattade
alla svenska och utlandska medborgare mellan
4-17 ar. | det totala urvalet ingick det 29 000
barn var av 9035 svarade vilket gér att svars-
frekvensen landade pa cirka 31 procent.

Vilka som svarar och vilka som inte svarar pa en
frageundersdkning har betydelse f6r tolkningen
av undersdkningens resultat. Om en viss grupp
&r underrepresenterad och samtidigt tenderar
att skilja sig fran ovriga gruppers svar blir
studiens resultat mindre giltiga fér populationen
som helhet. Trots att mer dn haften av respon-
denterna inte svarat pa enkaten ar den demo-
grafiska representativiteten i svarsgruppen god.
Av de som svarat &r det nagot fler yngre
barn och nagot férre mellan 16-17 ar vid jam-
férelse med hur befolkningen i stort ser ut.

Eftersom barns hélso- och matvanor kan vara
starkt kopplade till deras familjesituation &r det
dven viktigt att undersdka hur representativa
vardnadshavarna ar jamfért med befolkningen
i helhet. Vardnadshavarna till de barn som
deltagit i studien ar i hdogre utstrackning hog-
utbildade jamfort med befolkningen som
helhet. Férdelningen mellan de olika inkomst-
grupperna* for de som svarat pa undersékningen
sag ut som féljande: 13 procent med en lag
inkomst, 38 procent med en medelinkomst och
49 procentmed en héginkomst. Nardetkommer
till andelen vardnadshavare med utlandsk bak-
grund &r denna mer lik befolkningen i helhet.

Vid jamforelse av olika grupper ar skillnaderna
signifikanta pa minst 5% signifikansniva.

* Hushallsinkomst bygger pa tva fragor, en till hushall med flera vuxna/vardnadshavare i och den andra till ensamstaende vardnadshavare.
“Lag" avser en inkomst pa under 20 000 fér ensamstaende och under 40 000 fér hushall med flera vuxna, “Medel” avser en inkomst pa
mellan 20 000 och 40 000 fér ensamstaende och 40 000-80 000 f6r hushall med flera vuxna, "H3g" avser en inkomst mellan 40 000-60 000
eller mer f6r ensamstaende och mellan 80 000-100 000 eller mer f6r hushall med flera vuxna.
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VILL DU VETA MER
OCH ENGAGERA DIG?

Var malsattning ar att engagera hela samhallet i folkrorelsen
for barn och ungas hélsa - fran lokala eldsjalar till féretag
och organisationer.

www.generationpep.se
Facebook: Generation Pep
Instagram: @gen.pep
LinkedIn: Generation Pep
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