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Generation Pep &r en icke vinstdrivande organisation som arbetar for att sprida kunskap och skapa
engagemang kring barn och ungas hélsa. Initiativtagare ar Kronprinsessparet och bakom initiativet star
ledande svenska féretag, stiftelser och ideella organisationer.

Pep-rapporten ar en undersékning som kartldgger halsovanor kopplade till mat och fysisk aktivitet hos
barn och unga i hela Sverige. Bakom undersdkningen star Generation Pep och rapporten genomférs med
stod av Hjart-Lungfonden. SOM-institutet vid Goteborgs Universitet har genomfért undersékningen.




BARN BEHOVER MER FYSISK
AKTIVITET FOR ATT MA BRA

Varfér mar barn och ungdomar daligt? Det ar nog
en fraga som de flesta av oss i vuxenvarlden fun-
derar Over, inte minst i dessa tider da vi ofta
far héra rapporter om ékad psykisk ohélsa hos
barn och ungdomar. Faktum &r dock att vi inte
har en enhetlig bild av barn och ungdomars
psykiska halsa da det i Sverige saknats bra
underlag for att bedéma omfattningen. Dérmed
tillfér arets rapport viktig ny data som den forsta
breda matningen av psykisk halsa hos barn och
ungdomar, samt mojliggor att studera eventuella
samband till andra viktiga hélsofaktorer sa som
fysisk aktivitet, kost och stillasittande skarmtid.

| Pep-rapporten 2022 ser vi ett tydligt samband
mellan regelbunden fysisk aktivitet och psykisk
halsa, dar de barn och ungdomar som ror pa sig
regelbundet ocksa upplever mindre symptom av
angest och depression. Totalt sett ar det 1 av 10
barn och ungdomar som upplever symptom
av angest och depression som ligger nara el-
ler dver kliniska gréansvérden. Det framkommer
dven att langre tids stillasittande framfor en
skarm &r associerat med hogre grad av angest-
och depressionsymptom. Samtidigt vet vi att
endast en brakdel av alla barn och ungdomar
ror sig i den utstrackning de behéver. Nar vi ser
dessa resultat ihop ar det tydligt att vi behdver
gbra mer for att oka rorelsen hos barn och
ungdomar och minska stillasittandet sa att alla
barn och ungdomar far méjlighet till en god
halsa, bade psykiskt och fysiskt. Vidare ser vi i

arets rapport att sa lite som fyra procent av barn
och ungdomar lever halsosamt, alltsa att de bade
ror sig och &ter enligt de rekommendationer och
rad som myndigheter utférdat. Detta &r en siffra
vi behodver arbeta for att 6ka.

Resultaten i rapporten dr nagot som samhallet
maste ta pa allvar och kraftsamla kring, for vi kan
inte lata en hel generations valmaende férsamras
for att vi som vuxenvarld inte agerar i tid.

Att arbeta for att dka barn och ungdomars
maende generellt dr en viktig uppgift for oss
som samhalle, och det ar tydligt att vi maste
titta pa helheten gallande halsa. Hjarnan och
kroppen hénger ihop, och sa dven den fysiska
och psykiska halsan. Var férhoppning ar att arets
rapport ska leda till fler atgarder i samhallet som
leder till att barn och ungdomars fysiska och
psykiska halsa forbéattras. For sjélvklart gar det
att fa barn och ungdomar att ma béttre!

Carolina Kliift,
verksamhetschef Generation Pep



PEP-RAPPORTEN 2022
VISAR ATT:

e Barn och ungdomar som rér pa sig mindre, har mer stillasittande
skarmtid, som i lagre utstrdackning ater enligt kostraden och
har vardnadshavare med lag inkomstniva upplever i stérre
utstrdackning symptom av psykisk ohalsa.

e Barn och ungdomar som rér pa sig regelbundet upplever mindre
psykisk ohélsa, medan barn och ungdomar som har langre tid
stillasittande framf6r en skdarm upplever mer psykisk ohélsa.

e 2 av 10 barn och ungdomar nar rekommendationen kring fysisk
aktivitet. Redan fran fyra ars alder syns en skillnad mellan kénen
dar en storre andel av flickorna inte nar rekommendationen
jamfort med pojkarna.

e Barn och ungdomar ater i genomsnitt bara héalften av den
rekommenderade mangden frukt och grénsaker per dag,
och endast 4 av 10 uppger att de adter grénsaker varje dag.

¢ 1 av 10 barn och ungdomar nar Livsmedelsverkets kostrad
kring frukt och grénsaker samt fisk. Detta trots att nastan alla
vet att de bor dta mer fisk och grénsaker och generellt har en
hég kunskap om vad de bér &ata for att ma bra.

e Endast hilften av barn och ungdomar tar sig till skolan eller
forskolan pa ett aktivt satt.

e 7 av 10 barn och ungdomar gar pa en fysisk aktivitet pa fritiden.
Det finns dock ett tydligt samband kopplat till inkomstniva
dar andelen som deltar i en aktivitet sjunker med vardnads-
havarens inkomstniva.

e Manga barn och ungdomar spenderar flera timmar stillasittande
framfor en skdrm utanfor lektionstid. Drygt 1 av 10 barn mellan
fyra och sex ar har en skdrmtid pa tre timmar eller mer, bland
tonaringarna ar det 1 av 4 som har en skiarmtid pa fem timmar
eller mer.

e Bara fyra procent av barn och ungdomar bade rér pa sig enligt
rekommendationen och &ter enligt kostraden kopplat till frukt
och grénsaker samt fisk.



PSYKISK HALSA

FYSISK AKTIVITET VIKTIG
FRISKFAKTOR FOR BARNS

PSYKISKA HALSA

Temat i Pep-rapporten 2022 &r barns psykiska
hélsa och det finns manga indikationer pa att
den psykiska ohalsan f6r barn och ungdomar
har 6kat de senaste decennierna. Samtidigt
finns det manga olika begrepp och definitioner
pa psykisk ohélsa, samt olika satt att mata, vilket
leder till att det kan vara svart att fa en enhetlig
bild av kunskapslaget'. | Sverige har det saknats
bra underlag for att kunna bedéma omfattningen
av psykisk ohélsa bland barn och ungdomar.
Tidigare studier har matt och rapporterat psykiska
och fysiska besvér som oro, nedstamdhet och
huvudvark men inte anvant ett etablerat och
validerat instrument som méter angest och
depression kopplat till diagnostiska kriterier.
Darfor tillfor arets Pep-rapport viktig ny data
som den forsta breda métningen av psykisk halsa
bland barn 4 - 17 ar.

Fragorna och resultaten kring psykisk halsa i
Pep-rapporten baseras pa ett instrument som
heter Revised Child Anxiety and Depression
Scale (RCADS)?. | denna rapport presenteras
endast resultat baserat pa svar som barn och
ungdomar 8 till 17 ar sjalva fyller i.

Resultaten i Pep-rapporten visar att flickor
anger fler och oftare symptom pa angest och
depression jamfort med pojkar, och upplevd
angest och depression dkar med aldern fér
bada konen. Det &r tydligt att det finns ett
samband mellan fysisk aktivitet och psykisk
halsa da barn och ungdomar som nar rekom-
mendationen om 60 minuters fysisk aktivitet per
dag upplever mindre symptom av angest och
depression. Det framgar dven att skarmtid verkar
vara associerat med hogre grad av angest- och
depressionssymptom. Resultaten talar for att en

begransad skarmtid kan vara en friskfaktor mot
psykisk ohalsa fér barn och ungdomar. Vidare finns
det en koppling till maten dar barn och ungdomar
som ater enligt kostraden fér gronsaker, frukt
och fisk tenderar att uppleva en lagre grad
av angest- och depressionssymptom. Utifran
Pep-rapporten gar det inte att avgdra vad som
ar orsak och verkan bakom sambanden men
liknande resultat har framkommit i andra studier
dar barn som ar mer fysiskt aktiva rapporterar
hogre livstillfredsstallelse och mindre besvér
med nedstamdhet, irritation, nervositet och
sdmnproblem, jamfért med barn som &r mindre
fysiskt aktivas.
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SVARAR ATT DE UPPLEVER SYMPTOM
AV ANGEST OCH DEPRESSION
SOM LIGGER NARA ELLER SVER
KLINISKA GRANSVARDEN



PSYKISK HALSA

- CISSI, 15 AR

WHO definierar psykisk hélsa som ett tillstand
av psykiskt valbefinnande dar varje individ kan
forverkliga sina egna maéjligheter, klara av vanliga
pafrestningar, arbeta produktivt och bidra till
det samhélle som hen lever i. Psykisk halsa ar
alltsa inte detsamma som franvaron av psykisk
sjukdom®*. Svaren i Pep-rapporten visar att de
allra flesta barn och ungdomar ligger under
de gransvarden som skulle kunna indikera
psykisk ohalsa och att underlaget ar att betrakta
som normalt>. Resultaten indikerar ocksa helt
enligt férvantan att symptom pa angest verkar
vara vanligare 8n symptom pa depression hos
barn och ungdomar, da det &r nagot fler som
ligger over grénsvérdena fér angest jamfort
med depression.

Totalt &r det farre &n 1 av 10 barn och ungdomar
i Pep-rapporten vars svar pa upplevda angest-
och depressionssymptom ligger &ver gréns-
vardena, och cirka 1 av 20 som eventuellt lider
av psykisk ohalsa. Detta ar bekldammande men
sdger inget om dessa barn har en eventuell
diagnos av psykisk ohélsa eller far vard. Antalet
barn och ungdomar som fatt vard fér depression
eller angestsyndrom inom barn- och ungdoms-
psykiatrin har mer an tredubblats under perioden
2006 till 2019¢. En studie som jamfort sjalvkansla
hos 11 och 14 aringar ar 2000 med ar 2017 visar,
i motsats till vanligen rapporterade fynd om
psykisk halsa, att sa kallad global sjélvkansla
eller fysisk sjélvkansla daremot inte férsdmrats
under de 17 aren’.

Oavsett definitionen av psykisk ohélsa hos barn,
hur den mats, och dess historiska utveckling
ar det viktigt att agera for att alla barn och
ungdomar ska ma bra genom att minimera de
kanda riskfaktorerna och starka friskfaktorerna.

Psykisk ohélsa hos barn dkar risken f6r langvariga
negativa konsekvenser som skolfranvaro, missbruk
och socialt utanférskap. Déarfor &r tidiga fore-
byggande insatser viktiga®, som att sakerstalla
att alla barn och ungdomar har méjlighet att fa i
genomsnitt 60 minuters fysisk aktivitet per dag.

| en enkatstudie gjord av MIND fick ungdomar
15-25 ar svara pa hur mycket olika aspekter av
livet paverkar deras maende. Undersokningen
visar att det som i hogst grad paverkar maendet
till det béattre var véanskapsrelationer, 84 procent
uppgav att vénner far dem att ma béttre eller
mycket battre. Vidare framgar det att god sémn
och fysisk aktivitet &r viktigt fér ungdomars
vélmaende’. Nar det galler vad som paverkar dem
negativt ligger skolan i topp darefter kommer
digitala medier, 33 procent uppgav att skolan far
dem att ma samre eller mycket sédmre. MIND
fragade ocksa i vilka omraden ungdomarna
onskade fa stéd och de tva omraden dér de
svarande Onskar mest stod var bra matvanor
och god sémn. Ungdomar tycks alltsd ha
god insikt kring frisk- och riskfaktorer for
psykisk halsa men behdver vuxenvérldens stéd
och hjalp.

Pep-rapporten 2022 bygger pa data insamlad
under perioden septembertill borjan avdecember
2021, en period da det fortsatt fanns restrik-
tioner i samhéllet till f6ljd av coronapandemin
vilket kan paverka resultaten i undersékningen.
Forskning om pandemins paverkan pa barns
fysiska och psykiska hélsa pa kort och lang sikt
pagar och Pep rapporten 2021 visade en delad
bild dar barns levnadsvanor paverkats bade
positivt och negativt av pandemin. 1 av 5 barn
och ungdomar svarade da hdsten 2020 att de
varit mindre fysiskt aktiva och 1 av 3 svarade att
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FRISKFAKTORER MOT
ANGEST OCH DEPRESSION
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de haft mer sk&rmtid under pandemin. Dessa
resultat tyder pa 6kad risk fér psykisk ohélsa da
friskfaktorn fysisk aktivitet minskat och riskfaktorn
skarmtid dkat under pandemin.

Pep-rapporten fragar &ven om barn och
ungdomars sjalvskattade halsa och fler &n 9 av
10 svarar att deras hélsa ar bra eller mycket bra.
Samma fraga "Hur tycker du att din halsa &r?”
stélldes aven i Folkhédlsomyndighetens rapport
Skolbarns hélsovanor i Sverige 2017/18 och
visade att majoriteten av eleverna uppgav
att de hade en bra eller mycket bra allman
halsa, medan en mycket liten andel uppgav
att halsan var dalig® Jamférs Skolbarns
halsovanor 2017/18 med resultaten ifran
Pep-rapporten 2022 verkar den sjalvskattade
hdlsan minskat nagot foér bade tjejer och
killarialdersgrupperna 13 och 15 ar". Detta skulle
kunna indikera att det finns en effekt av pande-
min alternativt att det speglar en generell trend.
Flera ars undersdkningar behdvs och fragan
om sjalvskattad hélsa kommer finnas kvar i
Pep-rapporten kommande ar fér att kunna
utldsa eventuella mdnster och trender éver tid.

* Studierna har olika design darav bér forsiktighet tas vid jamfc

FYSISK AKTIVITET
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HAR ALLA SAMMA
FORUTSATTNINGAR?

Sambanden mellan socioekonomi och
psykisk halsa ar sedan tidigare valbelagt,
vilket dven bekraftas i Pep-rapporten
2022 dar barn till vardnadshavare med
lag inkomst upplever oftare eller fler
symptom pa angest och depression
an barn till vardnadshavare med hdg
inkomst.

MINDs temperaturmatning over den
psykiska ohalsan i Sverige 2021 visar
att psykisk ohalsa ar vanligast bland
ungdomar, vanligare bland kvinnor
och flickor 8n bland mén och pojkar
och vanligare bland personer med laga
inkomster''. De med lag inkomst har
oftare psykiska besvar sasom svar
angslan, oro och angest, och I6per
okad risk att drabbas av langvarig
psykisk ohélsa och att bega sjélvmord.
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INTERVJU MED

ANDERS HANSEN

Vihar stallt fragor omresultateni Pep-rapporten
2022 till Anders Hansen, lakare, psykiatriker
och férfattare som har skrivit en rad bécker om
hur var fysiska hélsa hénger ihop med var
psykiska halsa.

Regelbunden fysisk aktivitet &r en viktig
frisksfaktor for psykisk halsa - vad ar det som
hénder i kroppen som gor att rérelse har
denna effekt?

En méngd olika saker, blodflédet till hjarnan
dkar. Nybildningstakten av nya hjarnceller
snabbas pa och nya sma blodkarl bildas i pann-
loberna. Hjarnan bildar mer av signalsubstanserna
dopamin, serotonin och noradrenalin. Faktum
ar att anvandningen av generna i hjarnans celler
férdndras om vi motionerar. Men minst lika
viktigt &r vad som hénder i kroppen. For nér
hjarnan skapar vart kanslotillstand anvander den
sig inte bara av vad som sker runt om oss utan

avenvad som skerikroppen. Och motion starker
i princip alla av kroppens vavnader och organ.
Hjarnan far darmed béttre "ingredienser” nar
den skapar vart subjektiva kanslotillstand.

Langvarig skdrmtid dr ddremot en riskfaktor
for psykisk ohélsa - hur paverkar stillasittande
skarmtid var hjérna?

Det &r inte helt enkelt att svara pa da det &r
ett nytt omrade men jag tror digitaliseringens
viktigaste paverkan pa oss ar vad vi inte gor
nar vi lagger sa mycket tid pa skarmen. For nar
vi lagger fyra till fem timmar idag pa vara
telefoner knaprar det pa nagot annat, dygnet
har ju bara 24 timmar. Vi vet idag att unga,
sarskilt tonaringar, sover mindre, rér pa sig
mindre och traffas mindre IRL. Dessa faktorer,
sémn, motion och att ses pa riktigt, ar skydds-
faktorer som urholkas allt mer i var digitala tid.

Vad kansamhélletochvuxnagdraférattskapa
miljder runt barn och unga som stérker deras
psykiska héalsa?

Det ar ett problem som maste ses fran manga
vinklar. Jag tror vi behodver reglering kring
sociala medier. P4 samma sak som vi reglerar
bil-, flyg- och ldkemedelsindustrin maste vi
reglera dessa bolag som blivit en del av vart
samhélles infrastruktur. Det har blivit uppenbart
att det inte fungerar att lata bolagen géra det
sjélva, de kommer i slutdndan att prioritera vinst
framfér ménniskors vélbefinnande. Jag tror man
i framtiden kommer se tillbaka och tycka att det
var oerhdrt naivt att lata bolag implementera
produkter som kom att ta fyra till sex timmar
av barn och ungas varenda dag utan kontroll,
insyn och reglering. En annan pusselbit &r
kunskap. Genom att l&ra sig mer om hur vi
manniskor fungerar, och varfér vi fungerar som
vi gér kommer vi prioritera vart valmaende mer,
det &r min erfarenhet.



DE FLESTA BARN ROR

SIG FOR LITE

Folkhalsomyndigheten publicerade i juni 2021
svenska riktlinjer for att framja fysisk aktivitet
och minska stillasittandet'2. Syftet ar att riktlinjerna
ska vara ett stod i arbetet pa nationell, regional
och lokal niva, till exempel inom skola och hélso-
och sjukvéard. Rekommendationen for barn
6-17 ar &r att i genomsnitt ha minst 60 minuters
pulshéjande fysisk aktivitet per dag, ha fysisk
aktivitet som starker muskler och skelett minst
tre ganger per vecka och att langa perioder
av stillasittande bor brytas av med rorelse.
Pep-rapportens enkat innehaller fragor om
fysisk aktivitet, dock inte om den &r muskel- och
skelettstarkande d& det ar svart for barn att
urskilja typ av fysisk aktivitet. Rekommendationen
for fysisk aktivitet som hanvisas till i rapporten
avser darfor 60 minuter fysisk aktivitet per dag.

Pep-rapporten 2022 visar att endast 2 av 10
barn och ungdomar nar Folkhdlsomyndig-
hetens rekommendation for fysisk aktivitet, och
alder och kén hanger samman med barnens
aktivitetsniva. Aldersgruppen fyra till sex ar ar
de som i storst utstrackning svarar att de varit
aktiva i minst 60 minuter varje dag de senas-
te sju dagarna. Tonaringarna &r den alders-

AV

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

S

grupp dér lagst andel svarat detta, endast elva
procent. Flickor oavsett aldersgrupp uppger i
storre utstrackning én pojkar att de inte rort pa
sig minst 60 minuter veckans alla dagar.

Hemmiljé och fritidsaktiviteter paverkar aktivi-
tetsnivan och vardnadshavare ar viktiga fore-
bilder. Barn vars vardnadshavare uppger att
de inte ror pa sig speciellt mycket svarar i lagre
utstrackning att de rort pa sig i minst 60 minuter
varje dag &n de barn vars vardnadshavare ror
pa sig regelbundet eller utévar hard fysisk
aktivitet. De barn och ungdomar som uppger
att de gar pa en fysisk aktivitet pa fritiden svarar
i storre utstrackning att de rort pa sig i mer an 60
minuter under gardagen, 70 procent jamfort
med 43 procent fér dem som inte gar pa en
fysisk aktivitet pa fritiden. Det ar &ven en stdrre
andel av de som inte gar pa en aktivitet som
svarar att inte rort sig alls eller i mindre an 30
minuter. Barn och ungdomar som gar pa en
organiserad fysisk aktivitet nar i stérre utstrack-
ning rekommendationen &n barn som inte gor
det, 25 procent jamfért med 15 procent. Detta
gar i linje med andra studier som gjorts med
accelerometer som visar att ungdomar som
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TONARSTJEJERNA AR DEN GRUPP DAR STORST ANDEL INTE NAR
REKOMMENDATIONEN FOR FYSISK AKTIVITET (91 PROCENT)

deltar i organiserad fysisk aktivitet &r mer aktiva
och nar rekommenderad mangd fysiskt aktivitet
i storre utstrackning an de som inte gar pa
organiserad fysisk aktivitet'.

Karolinska Institutet har pa uppdrag av
Generation Pep gjort en studie som undersdker
hur unga tonaringar sjalva uppfattar hinder och
mojligheter fér att vara fysiskt aktiva'. Studien
visar att ungdomar upplever en motsagelse
mellan samhallsnormer kring fysisk aktivitet
och vilka aktivitetsformer de trivs med.
Ungdomarna i studien upplevde att all typ av
rorelse inte ar lika mycket vard av vuxenvarlden,
det finns dock inte en samstdmmighet bland
ungdomar kring rangordningen utan vardet
beror pa vilken kontext ungdomarna befinner
sig i. Samhallet behdver darfér framja en mer
pluralistisk syn pa vad fysisk aktivitet &r och bryta
normer kopplade till att viss rérelse &r mer vérd
for halsan &n annan rérelse. Ungdomar ger ocksa
uttryck for att de behodver ges mer utrymme
och fa stoéd fér att planera och genomféra egna
aktiviteter.

Att det bara &r 2 av 10 barn och ungdomar
som nar rekommendationen for fysisk aktivitet
ar alldeles fér lagt. Fysisk aktivitet i alla former
har positiva halsoeffekter, bade fysiska och
psykiska, och pa kort och lang sikt'> ¢ 7. For-
hoppningen ar att de nya svenska riktlinjerna
for fysisk aktivitet ska dka medvetenheten om
detta och att det kan bli fler aktérer som sprider
det viktiga budskapet att all rorelse réknas.

HAR ALLA SAMMA
FORUTSATTNINGAR?

Barn vars vardnadshavare har en hég
inkomst svarar i storre utstrackning att
de varit aktiva i minst 60 minuter varje
dag de senaste sju dagarna jamfért
med 6vriga inkomstgrupper. Bland de
barn vars vardnadshavare har en hdg
inkomst ar det 24 procent som nar
rekommendationen kring fysisk
aktivitet, vilket gar att jamféra med
20 respektive 17 procent for barn vars
vardnadshavare har en medel eller lag
inkomst. Det finns ocksa en skillnad
mellan kénen dar flickor i Iagre

utstrackning ar fysiskt aktiva an pojkar.
Redan fér de yngsta barnen (4-6 ar)
ses en skillnad mellan kénen dér flickor
i storre utstréckning &n pojkarna ej nar
rekommendationen om 60 minuters
fysisk aktivitet om dagen.

Tonarstjejer ar den grupp som svarar
att de ar minst fysiskt aktiva, férre &n 1
av 10 nar rekommendationen. Tyvarr ar
detta ett monster som bekraftats i flera
tidigare studier'® ', dock syns inget
trendbrott eller att tillrackliga insatser
gjorts for att andra férutsattningarna
och mojliggora att tonarstjejer i stérre
utstrackning kan vara aktiva.




MATVANOR

DE FLESTA BARN ATER FOR LITE
FRUKT OCH GRONT

Pep-rapporten 2022 visar att det endast ar 1 av
10 barn och ungdomar som féljer kostraden och
dterrekommenderad mangdfruktoch grénsaker
samt fisk och skaldjur tva eller fler ganger i
veckan. Matvanorna férsédmras med aldern och
tonaringar ar de som i lagst utstrackning nar
dessa kostrad.

Livsmedelsverkets kostrdad?® som baseras pa
nordiska naringsrekommendationerna  (NNR
2012)%', anger vilka livsmedel som bor atas mer
av, mindre av och vad som bér bytas ut. De lyfter
helheten i kosten och att en bra balans kan
uppnas genom att &ta varierat, inte for mycket
och att réra pa sig. Barn mellan fyra och tio ar

-

behover dta ungefar 400 gram frukt och grénsaker
per dag. For barn dver tio ar och ungdomar
géller samma rekommendation som fér vuxna,
det vill saga 500 gram frukt och gronsaker per
dag. Fisk bér atas ofta, garna tva till tre ganger
i veckan.

Genom kostnadsfria néringsriktiga maltider
i forskolan och skolan har barn i Sverige goda
férutsattningar att na kostraden. Studien Skol-
barns halsovanor visar att skolbarn i Sverige i
hdgre utstréckning &ter frukost och grénsaker,
medan de i lagre utstrackning ater godis och
dricker lask dagligen, jamfért med genomsnittet
for alla lander i studien?. Fruktkonsumtionen

V4

TaviO

BARN ATER GRONSAKER, FRUKT
OCH FISK ENLIGT KOSTRADEN
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&r daremot jamforelsevis lag bland skolbarn i
Sverige. | Pep-rapporten ar det endast 39 procent
som svarat att de atit frukt eller bar veckans alla
dagar. Andelen som uppger att de atit frukt
och bér sjunker med 6kad alder vilket kan bero
pa att endast tolv procent av Sveriges gymnasie-
skolor erbjuder frukt och grénsaker kostnadsfritt
pa for- eller eftermiddag en gang i manaden
eller oftare?. Sverige &r det enda EU-land som
inte deltar i EU:s skolfruktsprogram?*, vilket ger
stéd for skolor att kostnadsfritt erbjuda frukt
och gronsaker under skoldagen tillsammans
med pedagogiska aktiviteter i klassrum, skoltrad-
gardar och besdk i primarproduktion.

| Pep-rapporten uppger tva tredjedelar att de
atit frukost veckans alla sju dagar medan 15
procent uppger att de &tit frukost férre an tva
dagar den senaste veckan. Frukostvanorna ar
kopplade till kon, alder och vardnadshavares
inkomst. Pojkar svarar i hogre utstrackning an
flickor att de atit frukost varje morgon. Bland
tonaringarna ar det bara halften som uppger
att de &tit frukost veckans alla dagar och en
fjardedel har antingen uppgett att de inte atit

| GENOMSNITT
ATER BARN OCH UNGA

GRONT, FRUKT OCH BAR PER DAG

frukost alls eller endast en till tva ganger den
senaste veckan. Barn vars vardnadshavare haren
hog inkomst har i storre utstrackning svarat att
de éater frukost veckans alla dagar jamfért med
barn vars vardnadshavare har en lag eller medel
inkomst. Pep-rapporten 2022 visar att barn och
ungdomar som éater frukost varje dag i hogre
utstrackning ocksa nar kostraden for gronsaker,
frukt och fisk. Liknande resultat har setts i annan
studie dér regelbundna frukostvanor kopplas till
hogre intag av frukt och gronsaker samt kortare
skdrmtid?. Resultaten i Folkhédlsomyndighetens
Skolbarns halsovanor 2017/18 visar dock en
negativ trend bland 15-aringar dar andelen som
ater frukost minskat sedan 2001/02'.

Barn och ungdomar har god kunskap om vad en
halsosam kost innehaller, ungefér 9 av 10 barn i
Pep-rapporten vet att de ska dta mindre godis,
l&sk, snacks och energidryck och mer fullkorn,
baljvaxter, fisk samt frukt och grénsaker. Totalt
svarar 50 procent att de druckit lask under
senaste veckan samt sex procent att de druckit
energidryck. Bland de som svarar att de druckit
lask ar det lika vanligt att det ar lask sotad med
socker som med sétningsmedel, ungefar 40 pro-
cent for vartdera svarsalternativ. Drycker sétade
med socker dkar risken for bland annat fetma,
typ 2-diabetes och karies. Ju mer tillsatt socker,
desto stoérre risk rapporterar EFSA%. Av dem
som svarar att de druckit energidryck den
senaste veckan ar det 38 procent som uppger
att de endast druckit det en dag. Ungefér var
femte uppger att de druckit det fyra dagar
eller mer och tva procent uppger att de druckit
energidryck varje dag. Av de som druckit energi-
dryck uppger var femte att de har druckit fyra
burkar energidryck eller mer under den senaste
veckan. Det &r frémst barn over 13 ar som
konsumerar energidryck och bland dem &r det 2
av 10 som anger att de druckit energidryck den
senaste veckan.

Av barnen och ungdomarna i arets under-
sokning uppger 5 av 10 att de &tit godis tva



dagar eller fler den senaste veckan, ungefér 4 av
10 uppger att de &tit godis en dag och 1 av 10
svarar att de inte atit godis den senaste veckan.
Aven snacks (chips, popcorns, ostbagar eller
liknande) lockar de unga och halften uppger att
de &tit snacks en gang den senaste veckan, en
tredjedel uppger att de &tit snacks tva dagar
eller fler och en dryg femtedel svarat att de inte
atit snacks alls den senaste veckan.

Den sociala och fysiska matmiljén runt barn
och ungdomar paverkar synen pa mat och vad
som konsumeras?’. Livsmedelsverkets kartlagg-
ning Matutbudet i ungdomars vardag? visar att
drygt hélften av landets hdgstadieskolor har en
kafeteria och att en tredjedel av dem erbjuder
sotsaker och snacks minst en gang i veckan, och
en femtedel gor det i stort sett dagligen. Bland
gymnasieskolorna &r det 7 av 10 som har en
kafeteria och av dem erbjuder merparten sotsaker
och snacks i stort sett dagligen. Drygt halften
av hogstadie- och gymnasieskolorna har tva
eller fler inkdpsstallen inom 500 meters avstand
och runt halften har mindre dn 500 meter till
en snabbmatsrestaurang. Kartlaggningen visar
att dven om svenska ungdomar har goda férut-
sattningar att ata en bra lunch i hogstadiet och
gymnasiet, konkurrerar skolmaltiden med nér-
liggande utbud som snabbmatsrestauranger.
Det finns ocksa stort férbattringspotential nar
det kommer till skolkaféernas utbud.

Halsosamma matvanor och fysisk aktivitet ar
grundlédggande for en god fysisk och psykisk
halsa under hela livet. De barn och ungdomar
i Pep-rapporten som svarar att de rort pa sig
enligt rekommendationen har aven &tit fisk och
frukt och grénsaker enligt kostraden i storre
utstrackning @n de barn och ungdomar som
inte natt rekommendationen om fysisk aktivitet.
Sambandets riktning kan ej utldsas, men det
ar tydligt att halsosamma vanor for kost och
fysisk aktivitet hdnger samman och att barn och
ungdomar behdver vuxenvérldens stdod for att
uppna dem.

MATVANOR

HAR ALLA SAMMA
FORUTSATTNINGAR?

Barn och ungdomars kosthallning &r
kopplat till socioekonomi. Barn till vard-
nadshavare med hog inkomst svarar
i hogre utstrackning att de atit gron-
saker, frukt och béar de senaste sju
dagarna jamfért med barn vars vard-
nadshavare har medel eller lag inkomst.
Barn vars vardnadshavare har en hog
inkomstsvararocksaihogre utstrackning
att de ater frukost veckans alla dagar.

Utéver ekonomi &r familjens maltids-
vanor viktiga. Pep-rapporten visar att
barn ochungdomarsom atittillsammans
med familjen veckans alla dagar i stérre
utstrackning svarar att de atit gronsaker
varje dag den senaste veckan an barn
och ungdomar som &tit tillsammans i
familjen farre dagar.

Skolmaltiden har en viktigt utjamnande
roll f6r att sakerstalla att alla far ta del
av en naringsriktig kost oavsett hem-
forhallanden. Dock &r det 1 av 6 skol-
luncher som inte ats upp utan hamnar i
soptunnan?® visar en ny kartlaggning av
matsvinnet i kommunala verksamheter.
Matsvinnet beror inte i forsta hand pa
att det lagas for mycket mat utan ar ett
symptom pa brister i maltidsmiljén pa
skolan. Livsmedelsverket lyfter darfor
att rektorn sitter pa makten att I6sa en
stressfri och valkomnande matsal med
narvarande vuxna.
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SKOLAN ERBJUDER BARN FOR
LITE FYSISK AKTIVITET

Barn och ungdomar spenderar en stor del av
sin uppvaxt i forskolan och skolan och deras
levnadsvanor formas utifran det som sker dar.
Det férebyggande och hélsoframjande arbetet i
forskolan och skolan &r darfér ett viktigt uppdrag.
Skoldmnet idrott och hélsa ska enligt kursplanen
skapa positiva upplevelser av rérelse och frilufts-
liv under uppvaxtaren. | Pep-rapporten uppger
58 procent att de har idrott och halsa tva ganger
i veckan och 22 procent uppger att de endast har
idrottsundervisning en gang per vecka. Det &r 14
procent som svarar att de har idrott och halsa
tre ganger, och tva procent att de har det fyra
ganger eller fler. Fyra procent svarar att de inte
har idrottsundervisning pa schemat.

Majoriteten av barnen i Pep-rapporten svarar att
de vill ha mer idrottsundervisning pa schemat,
och endast fem procent svarar att de vill ha mindre
idrottsundervisning. Andelen som vill ha mer
idrott 6kar med ju farre ganger de har idrottsun-
dervisning liksom andelen som svarar att de ar
néjda med antalet idrottslektioner 6kar med an-
taletidrottslektioner de har per vecka. Bland dem

som endast har idrottsundervisning en gang per
vecka ar 37 procent ndjda vilket gar att jamféra
med 74 procent fér de som har idrottsundervis-
ning fyra ganger eller fler per vecka. Det finns
ocksa ett samband mellan de som vill ha mer
idrottsundervisning och om de gar pa en aktivitet
pa fritiden. Det &r 54 procent av de som gar pa en
aktivitet pa fritiden som vill ha mer idrottsunder-
visning, ndgot som endast 39 procent vill av de
som inte gar pa en fritidsaktivitet. Det &r elva
procent av de som inte gar pa en aktivitet som vill
ha mindre idrottsundervisning, ndgot som endast
tre procent vill av dem som gar pa en aktivitet.

Alla elever deltartyvérrinteisamma utstrackningi
idrottsundervisningen. Bland dem som svarat att
de inte deltog pa den senaste idrottslektionen ar
den vanligaste orsaken sjukdom, och 15 procent
svarar att orsaken ar att de &r obekvdma eller
kanner oro i samband med idrottslektionerna.
Utdver skoldmnet idrott och hélsa &r det 46
procent som uppger att de har nagon typ av
organiserad fysisk aktivitet i skolan, det &r dock
mycket mer vanligt bland de yngre barnen.

VAR IDROTTSLARARE AR BRA PA ATT BLANDA
IN TEORI | LEKTIONERNA SA ATT MAN FAREN
FORSTAELSE FOR HUR OLIKA SAKER PAVERKAR
KROPPEN, OCH DET TYCKER JAG AR JATTEBRA.

FOR HALSA AR JU BADE FYSISKT OCH PSYKISKT
OCH DAR BEHGVER MAN PRATA MER OM
DEN KOPPLINGEN.

- CISSI. 15 AR



51 PROCENT AV BARN OCH UNGDOMAR GAR
ELLER CYKLAR TILL SKOLAN OCH FO6RSKOLAN

Exempelvis &r det endast 20 procent bland
de 6ver 13 ar som har en organiserad aktivitet
jamfort med 71 procent bland de som &r nio ar
eller yngre. Bland de barn som gar i férskolan ar
det 76 procent som uppger att de har nagon typ
av organiserad fysisk aktivitet. Det &r viktigt att
skolmiljén, dven fér de aldre barnen, méjliggdr
att Folkhalsomyndighetens riktlinje om att langa
perioder av stillasittande bor brytas av med
rorelse till exempel genom att erbjuda elever
tillgdngliga och attraktiva utemiljder for aktiva
raster samt inredning och design av klassrum
som uppmuntrar till rérelse. Aven infrastruktur
kring skolan som cykel och gédngvagar ar viktiga.
Det ar endast halften av barnen och ungdomarna
som svarat att de transporterar sig till och fran
forskolan eller skolan pa ett aktivt satt, till exempel
genom att cykla eller ga.

En studie med rérelseméatare som genomforts
pa 34 skolor i Stockholmsregionen under 2019
visar att tjejer i tidiga tonaren ror sig lika mycket
som killarna pa fritiden men under skoltiden rér de
sig betydligt mindre?’. Under skoldagen rérde sig
tjejerna i genomsnitt 23 minuter medan killarna

rérde sig i 30 minuter. En anledning skulle kunna
vara att skolmiljon &r mer anpassad till killar.
Studien visade ocksa att pa de skolor som tillater
mobiltelefoner pa rasterna ror sig eleverna mindre.

Forskning visar ett starkt dubbelriktat samband
mellan studieresultat och hélsa, dar goda skol-
resultat leder till battre hélsa samtidigt som ocksa
god hélsa ger battre forutsdttningar att na
kunskapsmalen3°. Skolverket lyfter darfor att det
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MAN BORJADE PRATA | HOGSTADIET OM HUR
VAR PSYKISKA OCH FYSISKA HALSA HANGER IHOP-
MEN VI BORDE PRATA OM DET TIDIGARE.

FOGR DA AR DET JU FOR SENT,
DA MAR MANGA REDAN DALIGT.

SA KAN VI PRATA TIDIGARE OM HUR
RORELSE KAN PAVERKA OSS POSITIVT
TROR JAG FLER HADE MATT BATTRE.

- LADAN. 15 AR

hélsoframjande arbetet maste kopplas tydligare
till undervisningen och att kunskap och forstaelsen
for hur ldrande och hélsa paverkar varandra
behdver &ka. Skolverkets sammanstallining av
flera studier visar att schemalagd tid for hélso-
framjande arbete starker skolors forutsattningar
attarbeta mer aktivt hélsoframjande, och dérmed
forbattra elevers mdjlighet och motivation till
halsosamma levnadsvanor3'. En tysk studie visar
att det ar viktigt att skolledare har god kunskap
och stddjer det halsofrémjande arbetet i skolan
for att det skall fungera och ge effekt32. Studien
visar ocksa att om kunskapen om halsa férstarks
bland skolledare, férstarks kunskapen och héalsan
dven hos larare och elever.

Genom férskola och skola kan alla barn nas och
deras halsovanor kan formas genom att saker-
stélla att alla far &ta mat enligt Livsmedelsverkets
kostrad och far den méngd fysisk aktivitet som
foreskrivs enligt Folkhalsomyndighetens riktlinje.
| internationella jdmforelser placerar Sverige sig
i botten nar det galler andelen skolbarn som &r
tillrdckligt fysiskt aktiva®. Sverige borde darfér
kunna léra av andra lander och hérsamma det
behov som finns bland elever och ge stdd till
skolledare som kan gora insatser fér barn och
ungdomars halsa inom ramen fér skoldagen.

HAR ALLA SAMMA
FORUTSATTNINGAR?

Regeringens kommitté for framjandet av
dkad fysisk aktivitet (S 2020:06) ldmnade
en delrapport i januari 202234, Kommittén
féreslar en fértydligad skrivelse om
daglig rorelse i laroplaner i enlighet med
det forslag Skolverket lamnade 2019 som
syftar till mer rérelse under skoldagen
fér alla elever i grundskolan, grundsar-
skolan, specialskolan och sameskolan3>.
Kommittén lyfter att formuleringen
"Eleverna ska ges mojlighet och upp-
muntras att delta i hdlsoframjande fysiska
aktiviteter under skoldagen” skulle starka
elevers ratt till jamlik halsa.

Kommittén foreslar ocksa forbattrade
och mer likvardiga utemiljéer for barn vid
skolor, fritidshem, forskolor och annan
jamforlig verksamhet i enlighet med
det forslag Boverket® tidigare lamnat.
Eftersom skolan &r den arena dar alla
barn finns ar bada dessa forslag viktiga
fér att mojliggdra en jamlik halsa fér barn
och ungdomar.




MANGA BARN SPENDERAR
EN STOR DEL AV SIN FRITID
FRAMFOR EN SKARM

| Pep-rapporten 2022 uppgav 4 av 10 att de suttit
stilla framfér skarm utanfor lektionstid en till tva
timmar under gardagen, 3 av 10 har suttit tre till
fyra timmar och 1 av 10 har suttit fem timmar
eller mer. Bara 14 procent har svarat att de haft
mindre &n en timmes stillasittande skarmtid.
Skarmtiden 6kar med alder, ungefér en fjardedel
av tonaringarna svarar att de suttit stilla framfér
en skarm i fem timmar eller mer, vilket endast en
procent bland de yngsta barnen har gjort.

Folkhédlsomyndighetens rekommendation for
fysisk aktivitet betonar betydelsen av att bryta
langvarigt stillasittande da det i sig &r en riskfaktor
for fysisk och psykisk ohalsa. Stillasittande bland
barn och ungdomar, framfor allt pa fritiden, &r

férknippat med &kad risk for fetma och hjart-
och kérlsjukdomar, mindre sémn samt sédmre
fysisk kondition och prosocialt beteende (som att
ge hjélp och stotta andra)¥’. Stillasittande skarm-
tid tycks ocksd sammanfalla med depressiva
symptom3, ett samband som &ven ses i
Pep-rapporten dar upplevda symptom pa
angest och depression korrelerar med antal
timmar skarmtid.

For barn under fem ar har WHO specifika rikt-
linjer kopplade till skdrmtid dar barn tva till
fyra ar rekommenderas max en timmes stilla-
sittande skdrmtid, gdrna mindre®. De yngsta
barnen som deltar i Pep-rapporten ar fyra till
sex ar och bland dem svarar 56 procent att

TANK PA IGAR, UNGEFAR HUR LANG TID SATT DU
SAMMANLAGT STILLA FRAMFG6R EN SKARM UTANF6R
LEKTIONSTID (ALLTSA MOBIL, TV, DATORSKARM., SURFPLATTA)?

. @ 4-6ar
56 ® 79ar
50 - 49 10-12 ar
44 A .
Over 13 ar
i 39 39
1 27 25 " 26
i 19
12 12
i 9
4.4 . . 4 , 4
o SR ED Ay )
Ej alls Mindre &n en 1-2 Timmar 3-4 Timmar 5 Timmar
timme eller mer

Procentuell férdelning per dldersgrupp. Killa: Pep-rapporten 2021.
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de har stillasittande skédrmtid pa mellan en och
tva timmar. Det ar 13 procent av barnen i denna al-
dersgrupp som har svarat att de suttit tre tim-
mar eller mer, och bara 27 procent svarar att de
suttit mindre &n en timme.

Vid jamforelse av skdrmtiden de senaste fyra
aren framgar en trend av att skdrmtiden hos
barn och ungdomar o6kar. Under pandemi-
aren 2020 och 2021 var det 45 procent respek-
tive 43 procent som uppgav skdrmtid pa tre
timmar eller mer, motsvarande siffra 2018 var
37 procent. Foér tonaringarna, som dels &r den
aldersgrupp som har mest skarmtid och
paverkats mest av restriktioner under tva ars
pandemi, s& har andelen som uppger fem timmar
eller mer skarmtid 6kat med tio procent jamfort
med den forsta Pep-rapporten 2018.

Skarmtiden tar en allt storre del av barn och
ungdomars fritid vilket betyder att andra fritids-
aktiviteter far mindre utrymme. | Pep-rapporten
uppger 73 procent av barnen att de gar pa en
fysisk aktivitet pa fritiden. Tonaringarna ar den
grupp dar lagst andel svarar att de gar pa en
aktivitet pa fritiden, endast 65 procent av de
Over 13 ar svarar detta. De barn som inte gar pa
en aktivitet pa fritiden svarar i stérre utstrackning
att de suttit stilla framfor en skarm i fem timmar

eller mer jamfért med de barn som gar pa
en aktivitet, 20 procent jamfort med 8 procent.
Det gar ocksa att se en skillnad i skarmtid mellan
de barn och ungdomar som nar rekommenda-
tionen kring fysisk aktivitet och de som inte gor
det, dar de som nar rekommendationen uppger
en lagre skdrmtid. Gymnastik- och idrotts-
hogskolan har undersdkt samband mellan
kondition, fysisk aktivitet, skarmtid och organi-
serad idrott och resultatet visar att de som hade
fem timmars skarmtid eller mer om dagen pa
vardagar hade lagre kondition dn de som hade
mindre skarmtid*.

Fysisk aktivitet ar viktig for barns fysiska och
psykiska hélsa och da f& barn nar rekommen-
dationen for fysisk aktivitet under skoldagen®
ar en aktiv fritid &r viktigt. | Pep-rapporten
uppger dock drygt 1 av 4 barn att de inte gar pa
nagon typ av fysisk aktivitet pa fritiden. Andelen
barn och ungdomar som gar pa en aktivitet okar
med vardnadshavarens inkomst och med vard-
nadshavarens grad av fysisk aktivitet. Det syns
ingen direkt effekt av pandemin utan andelen
barn och ungdomar i Pep-rapporten som svarat
att de har en fysisk aktivitet pa fritiden har legat
relativt stabilt mellan &ren. Riksidrottsférbundet
rapporterar dock att antalet aktivitetstillfallen
har minskat under pandemin, och framfér allt fér
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Procentuell férdelning per inkomstniva som svarat ja. Kalla: Pep-rapporten 2021.

hallidrotter och kampsporter*'. Det kan alltsa vara
sa att barn fortsatt i sin aktivitet men det har
varit férre traningstillféllen.

Det ar mycket som ska rymmas under ett dygn
och en viktig del &r sémnen som ger aterhamt-
ning och skapar balans sa barn och ungdomar
kan ma bra. 1177 Vardguiden rekommenderar
barn i aldern fyra till sex ar att sova mellan
elva till tolv timmar och barn i alder sex till tolv
ar att sova tio till elva timmar*2. | Pep-rapporten
uppger 44 procent av barnen i aldern fyra till
sex ar att de sovit mindre an elva timmar, och
37 procent av barnen i alder sex till tolv ar svarar
att de sovit mindre an tio timmar. Barn tolv ar
och éaldre behdver sova atta till nio timmar
per dygn, men vissa behdver mer sémn an
sa i puberteten. Bland tonaringarna ar det
44 procent som uppger att de sover mindre &n
atta timmar.

Medieanvandning och digital teknik &r under
standig utveckling samtidigt som de &r en stor
del av manga barn och ungdomars fritid. Manga
roster hdjs nu for att granska appars och spels
paverkan pa barns fysiska och psykiska hélsa
och férhoppningen ar att ny kunskap och regle-
ringar kan hjalpa barn att uppna en balans som
stérker deras hélsa.

LAG

69 82

MEDEL | HOG

HAR ALLA SAMMA
FORUTSATTNINGAR?

Det finns ett samband mellan socioekonomi
och barns méjlighet att delta i organiserad
fysisk aktivitet pa fritiden. Andelen barn
och ungdomar som gar pa nagon typ av
fysisk aktivitet pa fritiden 6kar med vard-
nadshavarens inkomst. Bland barn vars
vardnadshavare har en lag inkomst &r
det 51 procent som gar pa en aktivitet
regelbundet, vilket gar att jamféra med
69 respektive 82 procent for barn vars
vardnadshavare har en medel eller hog
inkomst. Det ar aven vanligare bland barn
vars vardnadshavare har en hég inkomst
att svara att de gar pa tva eller tre olika
aktiviteter jamfért med o&vriga inkomst-
grupper. Vardnadshavarens inkomstniva
spelar alltsa roll bade fér mgjligheten
att delta i en organiserad aktivitet samt
for antalet aktiviteter barnet deltar i.
Detta ménster ar ként sedan tidigare och
aterkommer i flera andra studier som
visar att barn och ungdomars deltagande
i féreningsidrott paverkas av foraldrarnas
utbildnings- och ekonomiska kapital*3444°.
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INTERVJU MED

SISSELA NUTLEY

Sissela Nutley ar forskare och har bland annat
tittat en hel del pa hur vi kan paverka var psykiska
hélsa, och vilka effekter skarmtid kan fa pa vart
maende. Vi har fragat henne kring de resultat
vi ser i Pep-rapporten 2022.

Manga barn och ungdomar sitter stilla mycket
framfér en skirm, finns det nagon optimal tid
per dygn att sitta framfér en skdrm?

Det galler ju att fa till balansen mellan sémn,
skolarbete, rorelse och mer stillasittande tid.
Ska man dessutom fa till nagon tid fér ndgon
aktivitet, umgange med familj eller vanner,
maltider och avkoppling utan skarm (hjérnvila)
sa blir det kanske tva timmar kvar for digitala
medier per dag. Forskning visar ocksa kopp-
lingar till samre psykiskt maende vid mer an just
tva till tre timmar skéarmtid per dag.

Vilka effekter kan obalans pa fritiden fa och
hur kan det paverka barn och ungas halsa?

Den obalans som &r vanligast idag ar att
man bade ror pa sig for lite, sover for lite och

sitter stilla for mycket. Sémnbrist &r exempelvis
kopplat till 6kad risk fér nedstdamdhet, sémre
immunférsvar, koncentrations- och inlarnings-
svarigheter medan fér mycket stillasittande
ér kopplat till sémre hélsa utifran dvervikt och
kondition som pa sikt 6kar risken for sjukdom.
Omvant sa ar regelbunden rorelse kopplat till
6kad koncentrationsférmaga, mer ork och energi
och béattre stresstalighet.

Finns det nagot recept for hur en dag ska se
ut for att man ska ma som bast?

Om man skapar schyssta rutiner fér sina dagar
sa okar man chansen att ma bra. Ett tankestod
till ett sadant recept kallas fér den mentala
tallriksmodellen med sina sju tartbitar som
tillsammans bildar férkortningen SCHMARF
(sémn, chilltid, hjarnvila, motion, aktiviteter,
relationer och fokustid). Varje dag maste inte
innehalla allting men om man tittar pa en vecka
ar det bra om man har fatt till alla tartbitarna.
| de rutinerna ingar att sova atta till tio
timmar (beroende pa hur gammal man &r), ta
rorelsepauser nar man suttit stilla ett tag (minst
en gang varje timme), rora sig sa att man blir
andfadd cirka 60 min/dag, prata om det man
tanker och kanner, ha en fritid man mar bra i
som aven innehaller kravlds tid (chilltid), ater-
hdmtande tid da hjarnan inte behdver bearbeta
nagonting och meningsfulla aktiviteter.

| arets undersdkning har vi stillt fragor
kopplade till psykisk hélsa. Resultatet visar
pa att langvarig skdrmtid kan vara en risk-
faktor fér psykisk ohélsa, vad tror du detta
kan bero pa?

Annan forskning visar att det bade kan bero
pa att skarmtiden bidrar till att man inte far till
balans mellan de andra delarna i den mentala
tallriksmodellen, nagot som man pratar om
som en indirekt effekt, men ocksa att innehallet
man tar del av spelar roll, som kan beskrivas
som en direkt effekt. Tittar man ofta pa innehall
som gor att man kénner sig otillracklig eller blir
utsatt fér elaka kommentarer t.ex. &r det kopplat
till ett sédmre psykiskt maende.



Under ar 2022 laggs tva ar av coronapandemi
bakom oss, en pandemi som tydliggjort vikten av
en god och jamlik folkhalsa. Folkhalsomyndig-
hetens studier visar att utrikesfédda i Sverige har
drabbats hardare an svenskfodda av covid-19,
med hdgre incidens av konstaterade fall och
IVA-vard och hégre doédlighet*. En stor del av
den dkade risken kan forklaras av bakomlig-
gande socioekonomiska faktorer som har med
utbildning, inkomst, yrke och boende att gora.
Forhoppningsvis far férebyggande halsoinsatser
nu stérre utrymme och mer resurser efter denna
pandemi. Bade for att det ar av yttersta vikt att
skapa god motstandskraft och rusta samhéllet
fér kommande viruspandemier, men ocksa for
att stoppa den pandemi av stillasittande som i
tysthet pagatt under manga ar.

Folkhédlsomyndigheten har konstaterat att ca
90 000 personer insjuknar arligen i sjukdomar
kopplat till mat och fysisk aktivitet. Matvanorna
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ar, efter tobak, den storsta riskfaktorn for ohalsa
och fértida déd i Sverige och paverkar framfor
allt risken for hjart- och karlsjukdom, diabetes
typ 2 och vissa cancerformer?. Ohélsosamma
matvanor och de relaterade folksjukdomarna &r
vanligare i grupper med kortare utbildning och
lagre inkomst. Fetma ar dven en kronisk sjukdom
i sig och forekomsten av évervikt och fetma dkar
i stort sett i alla aldersgrupper. Folkh&lsomyn-
digheten rapporterade 2022 att dvervikt och
fetma &r en av var tids stérsta utmaningar och
att 50 procent av befolkningen mellan 16-84 ar
har évervikt eller fetma“®. Andelen skolbarn med
overvikt eller fetma har mer an dubblerats under
de senaste 30 aren* och dkningen av dvervikt
och fetma beror till stor del pa den fysiska och
sociala miljé vi lever i. Fér barn och ungdomar
med Overvikt och fetma &r risken stor att dver-
vikt och fetma kvarstar i vuxen alder, men ocksa
att det paverkar den fysiska och psykiska halsan
under uppvéxten.
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AV BARN OCH UNGDOMAR BADE RSR

PA SIG ENLIGT REKOMMENDATIONEN SAMT ATER ENLIGT
KOSTRADEN KOPPLAT TILL FRUKT OCH GRONT SAMT FISK.
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NAR VARKEN REKOMMENDATIONEN F&R FYSISK
AKTIVITET ELLER FOLJER KOSTRADEN AVSEENDE
GRONSAKER, FRUKT OCH FISK.

Procentuell férdelning per inkomstniva. Kalla: Pep-rapporten 2021.

Halsosam mat och fysisk aktivitet & grundlég-
gande for en god hélsa f6r alla individer under
hela livet. Regelbunden fysisk aktivitet och
halsosamma matvanor frémjar var for sig och
tillsammans god halsa och valbefinnande. De
har dven en sjukdomsférebyggande effekt bade
for fysisk och psykisk halsa. | Pep-rapporten
2022 &r det endast fyra procent barn och ungdo-
mar som bade rér sig 60 minuter om dagen och
dter enligt kostraden avseende grénsaker, frukt
och fisk. Vidare ar det manga som varken rér pa
sig tillrackligt eller ater det kroppen behover fér
att ma bra, det &r 7 av 10 barn och ungdomar
som varken nar rekommendation kring fysisk
aktivitet eller ater enligt kostraden. Det fram-
gar dven socioekonomiska skillnader dér barn
vars vardnadshavare har en lag inkomst nar
rekommendationerna for fysisk aktivitet och
kost i lagre utstrackning an barn vars vardnads-
havare har en hég inkomst.

Barns fysiska och sociala uppvéaxtmiljé paverkar
deras mojligheter att leva hélsosamt och dessa
faktorer kan barnen ofta inte sjélva paverka.

Gronska och gréonomraden framjar hélsan, bland
annat genom att minska stress och uppmuntra
till  fysisk aktivitet's. Folkhédlsomyndighetens
miljdhélsorapport om barns miljdrelaterade
halsa® visar dock att tillgangen till friskfaktorer
i samhallet &r ojamlik. Barn till vardnadshavare
som har grundskola som hogsta utbildning
eller ar utrikes fédda har oftare sédmre tillgang till
grénomraden i sin boendemiljd jamfért med
barn till vardnadshavare som har hégre utbildning
eller &r inrikes fédda. Det aterspeglas ocksa i
hur ofta barn vistas i gronomraden. Rapporten
visar att barn med utrikes fédda vardnadshavare
och barn som bor trangt vistas mer séllan i grén-
omraden jamfért med andra barn. Flickor vistas
mer sallan i grénomraden om deras vardnads-
havare har grundskola som hoégsta utbildnings-
niva jamfért med om de har hogre utbildning.
Denna skillnad gar inte att se for pojkar.

Aven om det bara &r fyra procent av barn och
ungdomar i Pep-rapporten som uppger att
de lever halsosamt sa anser manga ungdomar
idag att goda hélsovanor och en sund livsstil



- LADAN. 15 AR

ar viktig. | Ungdomsbarometern 2021 svarar
32 procent av gymnasieelever att skaffa sig
goda halsovanor och en sund livsstil &r viktigast
for dem just nu. Ar 2011 var det bara 19 procent
som tyckte det var viktigast®'. Samhallet behover
darfér engagera sig fér att moéta barn och
ungdomars efterfragan och 6ka deras mojlighet
att leva ett halsosamt liv. Samhallsplanering har
en avgodrande roll och kan stimulera till fysisk
aktivitet i vardagen fér bade barn och vuxna,
och alla aktorer i samhéllet behdver maéjliggora
att halsosamma levnadsvanor etableras ifran unga
ar. Studien Hinder och mdjligheter for rorelse
i vardagen for hogstadieelever i tre regioner i
Sverige™ visar att for att stddja ungdomar till
dkad fysisk aktivitet krévs en omstrukturering
och kritisk distans till hur atgarder tidigare har
konstruerats. Att tréna for att ma bra ké&nner
manga ungdomar i studien inte igen sig i, ddremot
att tréna for att uppna ett mal, en vinst eller en
kropp kdnner de val. Detta resultat indikerar
att det inte kommer att récka att erbjuda mer
av samma idrottsaktiviteter, lag, idrottsplatser
eller gym som redan finns. Samhallet behéver

anamma ett brett synsatt av halsa och valmaende
och nd de ungdomar som vill réra sig med
kompisar och ha roligt samtidigt.

En god och jamlik fysisk och psykisk hélsa for
barn och ungdomar &r en grundférutsattning
for folkhdlsan och en rattighet enligt barn-
konventionen®2. Alla barn och ungdomar ska
ha goda levnadsvillkor och en god hélsa som
kan bidra till lyckad skolgang och mgjligheten
att aktivt delta i samhallet. Att rusta nasta
generation med en god hélsa ger dem makt att
forma sina egna liv. Ju fler manniskor som kan
leva fria fran fysisk och psykisk sjukdom, desto
battre bade for samhéllet som helhet och foér
enskilda individer.
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OM PEP-RAPPORTEN 2022

Pep-rapporten ar en enkatundersdkning av hur
mycket svenska barn och ungdomar i aldrarna
4-17 &r ror pa sig, vad de ater och hur faktorer
runt omkring barnen hanger samman med
levnadsvanorna. Bakom undersdkningen star
Generation Pep och Pep-rapporten 2022
genomfdrs med stdd av Hjart-Lungfonden.
SOM-institutet vid Goéteborgs Universitet har
genomfért undersdkningen.

Ambitionen ar att Pep-rapporten ska kunna
anvadndas som ett verktyg for att bade fa okad
kunskap, men ocksa fa forstaelse for var insatser
bor riktas for att godra storst skillnad. | denna
rapport sammanfattas de viktigaste insikterna
fran undersdkningen som genomférdes under
september till december 2021. Detaljerade
resultat finns tillgéngliga i en tabellrapport.
Foreliggande rapport heter Pep-rapporten
2022 da den publiceras detta ar. Data samlades
daremot in under hdsten 2021, varfor detta artal
anvands i diagram m.m.

Under februari 2022 genomférdes djupinter-
viuer med fyra hoégstadieungdomar bosatta i
Stockholmsregionen. Det &r ifran dessa intervjuer
som citaten i rapporten ar tagna. Intervjuerna
ingar inte i den vetenskapliga studien.

Citera garna Generation Peps texter men glém
inte att ange kalla.

Rekommenderad citering:

Annwall, E. & J-son H68k, M. (2022).
Pep-rapporten  2022: Rorelse viktigt  for
barns fysiska och psykiska hélsa. [Sverigel:
Generation Pep.

Pep-rapporten har genomférts arligen sedan
2018. Tidigare rapporter och tillhérande tabeller
som de baseras pa finns fritt tillgéngliga pa
var hemsida.

RADGIVARGRUPP

Marie Lof
Karolinska Institutet (Forskningshuvudman)

Anette Jansson
Hjért-Lungfonden

Pia Lindeskog
Folkhédlsomyndigheten

Anna Karin Lindroos
Livsmedelsverket och Goteborgs Universitet

Gisela Nyberg
Gymnastik- och idrottshdgskolan och
Karolinska Institutet

Anders Raustorp
Goteborgs Universitet

Danuta Wasserman
Karolinska Institutet

Generation Pep, 2022. Text och analys: Elin Annwall & Malin J-son H66k. Foto: Benjamin Hailemarimam och Pelle T Nilsson. Layout & lllustration: Josué Motta.
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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 som &r folkbokférda i Sverige. | det
totala urvalet ingick det 29 000 barn varav
7045 svarade vilket gor att svarsfrekvensen
landade pa cirka 24 procent.

De forsta fragorna i enkéaten riktar sig till vard-
nadshavaren men den stdrre delen av enkéaten
handlar om barnets levnadsvanor. For de yngre
barnen uppmanas vardnadshavare besvara
frdgorna tillsammans med barnet. Ungdomar
over tolv ar uppmanas att besvara enkaten
sjadlva med instruktion att fraga en vuxen om
nagon fraga kanns svar.

Fragorna och resultaten kring psykisk halsa i
Pep-rapporten baseras pa ett instrument som
heter Revised Child Anxiety and Depression
Scale (RCADS)?. Det ar ett tillforlitligt och val
anvant instrument som fungerar vél i manga
olika sammanhang®. D3 manga psykologiska
instrument &r resurs- och tidskrédvande valdes
den korta versionen av RCADS (RCADS-25) som
mater symptom av angest och depression®*.

Vilka som svarar och vilka som inte svarar pa en
frageundersdkning har betydelse fér tolkningen
av undersoékningens resultat. Om en viss grupp
ar underrepresenterad i undersdkningen
och samma grupps svar tenderar att skilja
sig fran odvrigas blir studiens resultat mindre
tillférlitiga  fér  populationen  som  helhet.
For att undersdka hur val svarsgruppen speglar
befolkningen jamférs de som svarat pa
undersdkning med befolkningen pa ett antal
variabler. De som svarat pa undersdkningen
jamfors dven med de som bjudits in till att delta
i undersdkningen nar detta ar majligt.

Den demografiska representativiteten bland de
som svarat pa undersdkningen ar generellt god.
Av de som svarat pa undersdkningen &r det
nagot fler yngre barn som svarar tillsammans
med sina foraldrar och nagot farre 16-17 aringar
som svarar sjélva jamfort med de som bjudits
in till undersdkningen. Aven representativiteten
med avseende pa kén och geografisk hemvist
ar god. Férdelningen mellan tjejer och killar &r i
stort lika bland de som svarat, de som bjudits in
till undersékningen och befolkningsunderlaget.
Det ar nagot fler som bor i storstad/pendlings-
kommun och nagot farre som bor i mindre stad/
tétort och landsbygdskommun bland de som
svarat pa undersokningen jamfért med befolk-
ningen som helhet.

Eftersom barns hélso- och matvanor kan vara
starkt kopplat till deras familjesituation &r det
dven viktigt att underséka hur representativ
denna &r. Bade i befolkningen (71 procent) samt
bland dem som svarade pa Pep-rapporten 2021
(81 procent) &r det en majoritet av barnen som
bor ihop med bada vardnadshavarna.

Jamfort med befolkningen som helhet &r vardnads-
havarna till barnen som deltar i undersékningen i
betydligt hdgre utstrackning valutbildade. Bland
ensamstdende vardnadshavare ar det endast
runt 25 procent som har hégst eftergymnasial
utbildning jdmfért med 48 procent bland ensam-
staende foraldrar i befolkningen. Ett liknande
monster syns hos sammanboende vardnads-
havare, dér det ar 13 procent som har minst
en vardnadshavare med hégst eftergymnasial
utbildning jamfért med 32 procent i befolkningen.

En mer detaljerad beskrivning av urvalet finns
i SOM-institutets tabellrapport. Vid jamférelse
av olika grupper ar skillnaderna signifikanta pa
minst fem procents signifikansniva.
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