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Folkhalsomyndigheten

Podden Liv & Halsa

S& kan Overvikt och obesitas minskas

[Pernilla Engstrom, programledare]

Over hilften av alla vuxna i Sverige har évervikt eller obesitas. Okningen har
pagatt lange och berér personer i alla dldrar, &ven barn. Men vad betyder det hir
egentligen for vér hilsa, och vad kan vi gora for att bromsa utvecklingen? Det ér
frdgor som var utredare Anna Andersson ska svara pa i dag. Vilkommen!

[Anna Andersson, utredare] Tack!

[Pernilla] Hur manga i Sverige i dag &r det som har 6vervikt eller obesitas, och hur
stor dr andelen bland unga?

[Anna] Generellt sa kan man sdga att overvikt och obesitas 6kar med dldern. Om vi
borjar titta pa de vuxna i befolkningen sé ar det mer én hélften, ungefér 54 procent,
som har 6vervikt eller obesitas. Och tittar vi pa dem som &r mellan 16 till 29 ar sa
ar det ungefar 30 procent. Och tittar vi pa de yngre, sa bland skolbarn s &r det
ungefdr 20 procent, och bland forskolebarn ungefar 10 procent.

[Pernilla] Overvikt och obesitas har ju 6kat kontinuerligt i Sverige frin mitten av
1980-talet och framat. Vad beror den hér utvecklingen pa?

[Anna] Det kan da till exempel handla om att vi har fatt tillgang till mer energitita
och néringsfattiga livsmedel, men ocksé en 6kad marknadsforing av ohdlsosam mat
som paverkar véra matvanor. Det handlar ocksé om att vi rér oss mindre i vardagen
och ir mer stillasittande. Det ligger méinga olika faktorer bakom den hér
utvecklingen, sa det 4r inte bara en fraga om personers egna val, utan ocksd om hur
samhdllet ser ut och vad vi har for mojligheter att faktiskt leva héalsosamt.

[Pernilla] Man pratar ju hela tiden om 6vervikt och obesitas, men vad innebér det
egentligen?

[Anna] Ja, 6vervikt och obesitas det innebér att kroppen lagrar en hog andel fett,
som gor att risken for ohélsa dkar och paverkar dven livskvalitén. Men obesitas
innebér alltsa storre hélsorisker.

[Pernilla] Vilka konsekvenser kan 6vervikt och obesitas fa for den enskilde?

[Anna] Ja, 6vervikt och obesitas det okar risken for flera allvarliga sjukdomar som
till exempel typ 2 diabetes, hjért- och kérlsjukdomar, vissa cancerformer men
ocksé leversjukdomar och ledproblem och psykisk ohélsa. Det kan ocksa leda till
forsamrad livskvalitet, och for kvinnor som &r gravida sé kan det ocksa oka risken
for komplikationer. Och sen 6kar det faktiskt risken till ett kortare liv.
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[Pernilla] Det later ju som allvarliga konsekvenser, eller &tminstone risk for
allvarliga konsekvenser. Har ni tittat sarskilt pa barn och unga, vad 6vervikt
obesitas kan fa for konsekvenser for den gruppen?

[Anna] For barn och unga s ar risken stor att Gvervikt eller obesitas foljer med in i
vuxenlivet. S& de har en storre risk att behova leva en langre tid med sina
hilsoproblem. Barn har ocksé en hog risk for social stigmatisering, som for vuxna,
och det kan leda till att de hér barnen blir utsatta for mobbning eller kénner sig
utanfor, vilket paverkar sjdlvkanslan, och som i sin tur d& ocksa forvéarrar
hilsoproblemen.

[Pernilla] Varfor ar 6kningen av 6vervikt och obesitas sa svar att bryta?

[Anna] Ja, utvecklingen ar svar att vinda eftersom att Gvervikt och obesitas beror
pa sd manga olika faktorer. Och ja, det handlar ju om allt fran genetik och biologi
till levnadsvanor, men ocksa livssituation och hur samhallet ser ut. Och som det ser
ut idag, sé lever vi i en miljo som vi har runt omkring oss dér det till exempel ofta
ar lattare att vilja ohdlsosam sant snarare dn hédlsosamt. Och dir normen har blivit
mer att sitta still &n att rora pa sig i vardagen.

[Pernilla] Men vad kan man gora for att vinda den har utvecklingen och minska
overvikt och besiktas i befolkningen?

[Anna] Det krévs helt enkelt breda insatser som haller under en lang tid for att
manga fran olika héll ska kunna forédndra det hér. Och det kan da till exempel vara
forandringar i skolan, pé arbetsplatser, i stadsplaneringen eller hur mat produceras
och marknadsfors.

[Pernilla] Men vad skulle till exempel skolan kunna goéra?

[Anna] Ja, men dér har vi ju skolmaltider till exempel, som &r viktiga att jobba
med. Vi har ju ocksa det hiar med rorelse. Det behdver ju inte enbart vara idrott
utan man kan fa in rérelse pd ménga olika sitt i under skoldagen.

[Pernilla] Och dven det du sa om stadsplanering. Hur kan man ténka dér for att
frémja rorelse?

[Anna] Ja, men till exempel att det finns cykelvdgar och att barn kan ta sig lattare
fram utan att vara direkt i trafiken. Sddana saker.

[Pernilla] Att man far in rorelse mer i sin vardag?

[Anna] Ja, precis. Det ska vara ldttare att rora sig i samhéllet 4n att man bara véljer
att ta bussen, eller sddana saker eller ta bilen.

[Pernilla] En annan sak som det rapporteras mycket om nu och som manga kinner
till dr att det har ju kommit nya l&kemedel for viktminskning. Hur ser du pé dem?

[Anna] Det &r positivt att det nu finns effektiva ldkemedel, eftersom obesitas &r en
kronisk sjukdom som &r véldigt komplex och som ofta kréver behandling. Och de
hér nya lakemedlen, de anvénds ju for behandling for att paverka regleringen av



aptiten och for att minska hungerkénslor, 6ka méttnadskénslan. Men de hér
lakemedlen de 4r ju inte den enda 16sningen, utan de ska ju ses som en av manga
atgdrder. Méanga saker som vi kan anvénda, och vi maste ju till exempel da ocksa
arbeta med de hir forebyggande atgirderna for att minska sjilva insjuknandet i
obesitas.

[Pernilla] Nar det géller just barn och unga, vad kan man som forélder gora for att
stodja barns viktutveckling pé ett hdlsosamt sétt?

[Anna] Hér ar det ju viktigt att det finns stod att fa i samhaéllet. Till exempel kan
barnhélsovarden och elevhélsan vara till stor hjalp for rdd och stéd. Men som
fordlder sa kan man ju forsoka fa till hdlsosamma matvanor och regelbunden
aktivitet i familjen, och da handlar det om att erbjuda néringsrik mat och begrinsa
socker och de hir ohdlsosamma snacksen, och skapa rutiner for maltider och
rorelse. Sen kan man ocksé forsoka vara en bra forebild. Om barn ser att
fordldrarna dter hdlsosamt och ror pa sig, sa ar chansen storre att de sjalva gor det.
Men hir kan det ocksa finnas andra vuxna runt omkring barnen som kan vara
forebilder, som till exempel i forskolan eller i skolan.

[Pernilla] Du nimnde att man kan forsoka skapa bra rutiner for bade rorelse och
maltider.Vad skulle det kunna vara till exempel?

[Anna] Bra vanor det &r ju till exempel att vara ute och leka med sina barn, ga och
cykla tillsammans, och att man har gemensamma maltider utan skdrmar till
exempel. Sen far vi faktiskt inte heller glomma bort att alla barn &r olika och de har
olika forutséttningar. Idag sa vet vi mycket mer om det hdr med genetik och
biologi, hur det paverkar till exempel hunger och méttnad.

[Pernilla] Och den omgivande miljon, hur menar du att man paverkas av den?

[Anna] Ja, men d& har vi ju det hdr med att man kommer in i en butik och sa ligger
det mycket godis och chips och siddant precis vid ndr man ska betala. Och man
kanske star dar med sina barn, och de vill ha och de ar hungriga och trétta. Och da,
san hir marknadsforing och reklam, det kan ju helt enkelt paverka vad man gor for
val och da kan man ju komma i olika situationer som blir valdigt svart att hantera.

[Pernilla] Kan dven reklam som ar direkt riktad till barn och unga paverka? Jag
tanker att numera kan de ju sikert fa reklam via sina mobiler till exempel.

[Anna] Jomen, hir finns det faktiskt lite intressant forskning pa det har med reklam
riktat just mot barn, som jag tycker det &r lite av en aha-upplevelse. Det var
niamligen sé att Hjért-Lungfonden, UNICEF och Karolinska Institutet gjorde en
studie tillsammans dér man da ville ta reda pa hur barn blir exponerade av
matreklam, dér man tittar pd hur mycket reklam barn ser i sociala medier. Och den
hér studien visade dé att 70 procent av den matreklam som barn och unga ser i
sociala medier, marknadsfor den har ohdlsosamma maten och drycken. Och det
betyder att barn och unga kan se upp till 17 digitala annonser i timman, vilket ar
ungefir var tredje minut. S& det &r valdigt mycket.



[Pernilla] Hur stor roll skulle du sdga att matvanorna spelar for utvecklingen av
overvikt och obesitas?

[Anna] Ja, men de spelar en stor roll. Det dr en centralt, och om vi dter mycket
energitita och néringsfattiga livsmedel som godis, snacks, kakor, snabbmat och
lask, da Okar risken for 6vervikt och diabetes. Men dven risken for att fa
foljdsjukdomar, och dérfor sa &r det viktigt att tinka pa att dta ndringsrik mat med
mycket gronsaker och frukt, fullkorn, fisk och skaldjur. Sen handlar det faktiskt
ocksa om att man behover vara lite uppmérksam pa det hir med portionsstorlekar
som generellt har 6kat Gver tid, och att lyssna pa kroppens signaler for hunger och
maittnad. Men det dr ocksa viktigt att komma ihag att vi r olika. Vi har olika
genetik och biologi som paverkar hur kroppen reglerar vara aptit, méttnad och
dmnesomséttning.

[Pernilla] Det &r ju manga krafter som driver pa for en 6kad rorelse i befolkningen
och det har ju vidtagits flera politiska atgiarder som ocksa syftar till det. Hur stor
roll spelar det hur mycket vi ror pa oss?

[Anna] Man kan séga att vara kroppar dr gjorda for rorelse, sé att &ven sma
méngder rorelse gor faktiskt stor skillnad. Sedan &r det faktiskt ocksa viktigt att
tidnka pd att fysisk aktivitet inte rdcker som enda strategi mot just dvervikt,
obesitas. Fysisk aktivitet det har en viktig roll for viktregleringen, men det ar svart
att kompensera ett hogt energiintag frdn maten med fysisk aktivitet. S& det handlar
om att vi maste lyfta fragan pa ett ansvarsfullt sétt och sitta fokus pé hélsa och
vilmaende istillet.

[Pernilla] Tack sa mycket!
[Anna] Tack!

[Pernilla] Och vill du som lyssnare hora fler avsnitt av Liv och hélsa sa f6lj oss
girna.
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