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Utvardering av En Frisk Generation

Vetenskaplig rapport

EN FRISK
GENERATION



Ogynnsamma trender i levnadsvanor och 6kande
halsoklyftor hotar den framtida hilsan

Var moderna livsstil med brist pa vardagsmotion, férandrade matvanor och ¢kad
skarmtid, gor att barn som véaxer upp idag riskerar att fa en sémre hélsa an tidigare

generationer.

WHO och svenska riktlinjer reckommenderar i genomsnitt minst 60 minuter
pulshéjande rérelse om dagen for barn och minst 150 minuter i veckan fér vuxna (1).
Livsmedelsverket ger rdd om att dta mer gronsaker och frukt, cirka 400 gram for
barn mellan 4 och 10 ar och cirka 500 gram for barn 6ver 10 &r och vuxna per dag.
Stillasittandet ar ett globalt vaxande problem och hotar folkhalsan. Sverige ar inget
undantag fran utvecklingen. Svenska barn ér stilla cirka 75% av sin vakna tid och
drygt 20 procent ar déverviktiga eller har fetma (2). Varannan vuxen har farligt dalig

kondition (3).

“Svenska barn ar stilla cirka
75% av sin vakna tid.”

Alla mar bra av att rora pa sig, bade pa kort och pa lang sikt, det motverkar fysisk
och psykisk ohalsa och 6kar koncentrations- och inléarningsférméagan. Goda vanor
grundlaggs tidigt i livet. Mdnga barn som deltar i skolidrott och &r aktiva péa fritiden
fortsatter att vara fysiskt aktiva &ven som vuxna (4). En aktiv och halsosam livsstil i
barndomen ger inte bara omedelbara resultat utan skapar aven férutsattningar for
en god héalsa genom hela livet. Dessutom férs ofta

goda vanor dver till ndsta generation; aktiva féraldrar

far aktiva barn (5). Férebyggande insatser &r alltsa av ’ ‘

storsta vikt for att minska halsoklyftorna i samhallet.




Fysisk aktivitet for alla ar ett halsopolitiskt mal men halsan &r inte jamlik. Mojligheten
att leva ett langt och friskt liv avgérs av bland annat utbildning, boendemiljé och
ekonomiska férutsattningar. Skolan ndr madnga men det racker inte. Det ar pa
fritiden som aktivitetsnivan sjunker kraftigt och stillasittandet och skéarmtiden dkar
som mest. Det ar dven da halsoklyftorna marks mest. | resurssvaga omraden ar

behoven som stdrst. Det ar viktigt att hitta nya effektivare metoder.

“Det finns begransad forskning
om interventioner som engagerar
hela familjen.”

Tidigare forskning har visat att skolinterventioner har sma effekter fér att 6ka den
fysiska aktiviteten hos barn och ungdomar (6). Interventioner med syftet att 6ka
ungas fysiska aktivitet tenderar att vara mer framgangsrika néar foéraldrar involveras.
Barn och vuxna delar samma miljé och livsbetingelser. De familjeinterventioner som
genomforts internationellt for att 6ka den fysiska aktiviteten visar pd sma effekter
och fa interventioner &r riktade till hela familjen (7). | Socialstyrelsens "Nationella
riktlinjer for prevention och behandling vid ohédlsosamma levnadsvanor” fran 2018
rekommenderas familjestédsprogram till barn i dldern 6-12 ar. Det finns dock
begransad forskning om effekter och
implementering av familjeinterventioner,
som engagerar hela familjen. Det behoévs
mer forskning om halsofrdmjande
program fér familjer i resurssvaga

omraden.




Metoden En Frisk Generation

En Frisk Generations familjeprogram startade 2011 med syfte att utveckla metoder
for att framja en aktiv och halsosam livsstil hos barnfamiljer som lever i resurssvaga

omraden i Sverige.

”En Frisk Generations arbetssatt ar
unikt och bygger pa ett nara samarbete
mellan kommunen, skolan, det lokala
idrotts- och foreningslivet
och organisationen.”

| samarbete med kommuner och skolor erbjuds familjer som har minst ett barn i
arskurs tva (8-9 ar) att helt kostnadsfritt delta i verksamheten. Programmet bestar
av fyra delar: 1) aktivitetspass, 2) halsoframjande maltider, 3) halsoinformation

och 4) féraldrastddjande insatser. Under ett ars tid far familjerna prova aktiviteter
som innefattar olika typer av fysiska aktiviteter till exempel fotboll, basket,
innebandy, boxning, friluftsaktiviteter och skridskodkning. Aktivitetspassen ager
rum efter skoltid, i skolans idrottshall eller utomhus i ndromradet, tva tillfallen i
veckan och hela familjen, inklusive syskon, deltar tillsammans. | samband med
vardagsaktiviteten, serveras en halsosam middag och efter helgaktiviteten serveras
frukt. Vid maltidstillfallet fors samtal om halsa, vardagsmotion, bra val och vikten av

att gora saker tillsammans med sin familj och tillsammans med andra.

Varje lasar erbjuds foraldratraffar med syfte att starka foraldrarollen. For att
ekonomiska férutsattningar inte ska vara ett hinder ar deltagandet kostnadsfritt
och utrustning for den specifika aktiviteten tillhandahalls pa plats. Aktiviteterna
koordineras av en héalsokoordinator fran En Frisk Generation, tillsammans med
ledare fran lokala idrotts- och friluftsféreningar. Efter avslutat aktivitetsar ar syftet

att lotsa ut barn och deras féraldrar till fortsatt aktivitet i de féreningar som finns



i kommunen, samt att ha skapat nya vanor och motivation till ett mer halsosamt
och aktivt liv. En Frisk Generations program &ar unikt dé det bygger pa ett nara
samarbete mellan kommunen, skolan, det lokala idrotts- och féreningslivet och

organisationen.

“FOr att ekonomiska forutsattningar
inte ska vara ett hinder ar
deltagandet kostnadsfritt och
utrustning for den specifika aktiviteten
tillhandahalls pa plats.”
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Den vetenskapliga utvarderingen

En utvérdering av programmet genomférdes i Haninge kommun. Andelen av
befolkningen med hég utbildning (> 12 ars skolgang) var lagre i Haninge kommun
(kvinnor 34% och man 26%) jamfért med riksgenomsnittet (kvinnor 44% och
man 35%). Dessutom hade kommunen en hogre férekomst av 6vervikt och fetma
(45% for kvinnor och 66% fér man) jamfért med riksgenomsnittet i Sverige (44%
for kvinnor och 44% f6r man. Kommunen hade ocksa en hog andel utlandsféodda

medborgare.

“Totalt deltog 173 personer fran 67 familjer
fran fyra skolor i Haninge i en kontrollerad
interventionsstudie.”

Utvardering av programmet genomférdes i resurssvaga omraden i Haninge kommun
under laséaret 2016/2017. Totalt deltog 173 personer fran 67 familjer frén fyra skolor

i Haninge i en kontrollerad interventionsstudie, dvs. 36 familjer som deltagit i
programmet har jamférts med 31 familjer som inte deltagit. Under hésten 2016
genomférdes halsoundersdkningar med hjalp av en mobil halsoenhet utgdende
fran Livsstilsmottagningen, Hjartkliniken Karolinska
Universitetssjukhuset, Institutionen fér medicin,
Karolinska Institutet. Under lasaret 2016/2017
pagick aktiviteterna i de tva interventionsskolorna.
Vid terminsslutet varen 2017 inbjéds samtliga

67 familjer till en identisk undersékning som vid

baslinjen.
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Matningarna innefattade:

* langd

o vikt

* midjematt

* bukens hojd

* kroppssammansattning med
Bioimpedansvag (andel muskler och fett,
samt foérdelning)

* blodtryck

» konditionstest i form av 3 minuters “step-
up-test”

« benmuskelstyrka pa klivlada

* matning av aktivitetsmoénster med
accelerometer under en vecka

« enkater rorande levnadsvanor och
livskvalitet

Kvalitativa studier, med intervjuer och fokusgrupper, genomférdes under 2018-
2019, avseende erfarenheter av programmet och vilka faktorer som é&r viktiga for

féljsamhet bland deltagande familjer och ledare.




Resultat

Vid undersékningen vid studiens start var majoriteten av saval vuxna som barn inte
tillrackligt fysiskt aktiva. Accelerometerméatningar visade att 55% av vuxna och 59%
av barnen naddde rekommendationen om 30 minuter respektive 60 minuter daglig

fysisk aktivitet av mattlig intensitet. Merparten av den vakna tiden, i snitt cirka 8

timmar foér saval vuxna som barn, tillbringades i sittande.

Overvikt och fetma var vanligt férekommande och 63% av de vuxna hade évervikt
eller fetma. Drygt halften, 53% av mammorna och 34% av papporna hade ocksa ett
forhojt midjematt (>88 cm fér kvinnor och >102 cm fér méan). Andelen barn med
overvikt var 24%, fetma 10% och 25% av barnen hade ett férhojt midjematt (>66

cm).

“Merparten av den vakna tiden, i snitt
cirka 8 timmar for saval vuxna
som barn, tillbringades sittande.”

Hos bade barn och vuxna fanns starka samband mellan klivhéjd (ett nytt test
for benmuskelstyrka som for férsta gdngen anvants for att undersdka barn) och

midjematt. Ju hogre klivhéjd desto smalare midja.

Deltagandet vid den uppféljande undersdkningen var hogt. Sextio familjer av

67 (90%) kom till undersékningen. Véara resultat visar att familjerna i de tva
interventionskolorna, dvs. de som deltagit i En Frisk Generation, hade 6kat sin
fysiska aktivitet mer an familjerna i kontrollgruppen (de tva kontrollskolorna). Vara
analyser fran de uppféljande matningarna visade att det var en signifikant skillnad
mellan interventionsgruppen och kontrollgruppen i fysisk aktivitet pa helgen.
Interventionsgruppen dkade sin fysiska aktivitet av hég intensitet med 8 minuter

medan kontrollgruppen minskade den fysiska aktiviteten med 1 minut.



Framforallt mammor och flickor i de tva interventionskolorna hade 6kat sin fysiska
aktivitet i mattlig till hog intensitet signifikant mer pé helgerna jamfért med
kontrollgruppen. Mammorna och flickorna i interventionsgruppen 6kade sin aktivitet

med 19 minuter jamfért med en minut hos mammor och flickor i kontrollgruppen.

Hos barnen i interventionsgruppen sjonk blodsockret signifikant mer an hos barnen
i kontrollgruppen. Papporna i interventionsgruppen hade signifikant lagre nivaer
av det onda kolesterolet (LDL-kolesterol), men hégre insulinnivaer jamfért med

papporna i kontrollgruppen efter interventionen.

Forandring av HRQOL over tid

— vintion total HROOL - e wm [ ontroll total HROO!
— |rterve ntion fysisk HRCO - o Kontroll fysisk HROO

tervention psvkosocial HROOL = e == Kot roll :'-'-.',"K-'_-.__u 1al HROOL

Féradringar i hdlsorelaterad livskvalitet hos alla barn.

| gruppen som helhet fanns tendenser till férbattrad livskvalitet efter interventionen,
men skillnaden var inte statistisk signifikant. Bland barn och vuxna som rapporterat
en |1ag livskvalitet vid starten, fanns det dock tydliga och statistiskt signifikanta
skillnader mellan interventions- och kontrollgruppen efter interventionen. Bland
flickorna i interventionsgruppen fanns det dessutom ett signifikant samband

mellan hur aktivt man deltagit i erbjudna aktiviteter i En

Frisk Generation och livskvalitet (r=0.44, p=0.01), sddana

samband sags inte hos pojkar. ’ ‘
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Resultat fran kvalitativa studier i form av djupintervjuer och fokusgrupper med
barn, vuxna och ledare visar att deltagande familjer uppskattade méjligheten att
prova nya aktiviteter och att hela familjen kunde delta i programmet. Deltagarna
blev inspirerade att gora livsstilsforandringar sdsom att motionera och ata mer
halsosamt och att goéra saker tillsammans med familjen. En férélder uttrycker "Men
jag kan ju saga att det var en start pa tanket, jag fick en spark i baken och en knuff i

ratt riktning, sa det ar jag néjd éver!”

Den sociala gemenskapen under programmet var viktig for bade barn och foéraldrar.

Fordndring av HRQOL over tid

—— | ntervention total HROOL - o= == Kontroll total HROOL
m—— |rite rve ntion fysisk HROOL o e wm Fontroll fysisk HROOL

—— |rtervention psykosocial HROOL == = = Kontroll psykosocial HROOL

Féréndringar i hdlsorelaterad livskvalitet hos barn som vid starten
rapporterat lag livskvalitet.

Till exempel kunde deltagandet bidra till en stérre gemenskap inom familjen och
en mojlighet att lara kdnna fler. For vissa, speciellt for féraldrar som var
nyanlanda i Sverige eller saknade ett socialt natverk, kunde deltagandet i

En Frisk Generation bidra till att bryta en social isolering. En deltagare




beskriver hur En Frisk Generation blev som en familj. “Jag har inte nagra slaktingar i
Sverige, men nar man kommer hit (till EFG), &r det som att komma till sina slaktingar.

Man &ter mat, man goér nagot tillsammans.”

“Jag har inte nagra slaktingar i Sverige,
men nar man kommer hit ar det som
att komma till sina sldktingar. Man ater
mat , man gor nagot tillsammans.”

Denna delaktighet, och mojligheten att lara kédnna fler personer i sitt naromrade
bidrog aven till en 6kad kansla av trygghet i sitt naromrade. "Men den dar
gemenskapen finns, jag vet nu att om (barnet) gar ut sjalv ar det ndgon som kanner
honom. Om han skulle hitta pa nagot konstigt, da skulle nagon forr eller senare
beratta, jag hittade honom eller sa skulle de hjalpa honom, fér de vet vem han éar. Sa

det kénns tryggt pa det sattet.”

Programmet utférdes genom ett samarbete mellan halsokoordinatorer och
externa ledare fran narliggande idrottsféreningar. Halsokoordinatorerna spelade
en viktig roll som ledare fér en heterogen grupp. De gav deltagarna kontinuitet och
paminde om aktivt deltagande under och mellan aktivitetssessionerna. De externa
ledarna uppskattade att medverka som ledare i programmet, som de beskrev
som ett familjekoncept for gléddje och aktivitet, med olika sporter och aktiviteter

i kombination med halsosamma maltider. Ledarna var bade intresserade av att
hjélpa andra att finna en gladje i att idrotta och ett intresse

for deras specifika sporter. De poéngterade hur viktigt det var

att na grupper i utsatta omraden, och specifikt dem som inte

w
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ar fysiskt aktiva eller deltar i idrottsféreningar. Aktiviteterna,




som var riktade till hela familjer, behévde vara enkla och roliga ~

for att halla alla deltagare engagerade. For deltagarna '
gav variationen av aktiviteter med olika externa ledare \

en mojlighet att hitta nya intressen. Att aktiviteterna var

kostnadsfria och att aktiviteterna var beladgna i ndromradet underlattade
deltagandet. Maltiderna och att det fanns utrustning for hela familjen férenklade

aven deltagarnas vardag och bidrog till féljsamhet. Hinder till att delta var tidsbrist

hos foéraldrarna och sociokulturella skillnader hos deltagarna.

“De poangterade hur viktigt det
var att na grupper i utsatta omraden,
och specifikt dem som inte ar
fysiskt aktiva eller deltari
idrottsforeningar.”

Diskussion

Var vetenskapliga utvardering av arbetsmetoden En Frisk Generation visar att det
gar att stotta familjer till en mer fysiskt aktiv livsstil med sjunkande nivaer av vissa
riskfaktorer for hjart-karlsjukdom och diabetes typ 2 som f6ljd. Vi ser ocksa att

barn som rapporterar den lagsta livskvaliteten mar battre efter att ha deltagit i En

Frisk Generation under ett lasar.

Resultaten &r uppmuntrande. Manga studier visar att den fysiska aktiviteten sjunker
och stillasittandet 6kar hos barn i den aktuella adldersgruppen och aven under
tonaren. En Frisk Generation har lyckats bryta den trenden och visar till och med

att den fysiska aktivitetsnivan 6kar och framfér allt hos flickorna och mammorna.
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Barnen har aven sankt sitt blodsocker vilket minskar risken fér typ 2-diabetes

och féraldrarnas sjunkande blodfetter innebar en minskad risk fér hjart- och
karlsjukdomar. Vi ser ocksa starka samband mellan benstyrka och bukfetma. Starka
ben innebar oftast smal midja. Starka muskler ar viktigt fér att férbranna fett och
bryta ner socker. Dessutom orkar man att leka, springa, hoppa, klattra och ga i
trappor. Fynden &r intressanta och talar for att muskelstyrka, inte bara kondition, ar

kopplat till en lagre kardiometabol risk.

“Vi ser ocksa att barn som
rapporterar den lagsta livskvaliteten
mar battre efter att ha deltagit i En Frisk
Generation under ett lasar.”

Resultaten rérande forbattrad livskvalitet hos barn som mar sémst, en 6kad

kansla av gemenskap och en battre sammanhallning i familjer &r ockséa gladjande
mot bakgrund av ett stort antal rapporter de senaste aren som visar att barnens
psykosociala halsa har férsamrats (8). Aven hos medeldlders vuxna och framfér allt

hos kvinnor 6kar sjukskrivningarna pa grund av stressrelaterade besvar (9).

Den vetenskapliga utvarderingen visar ocksa att det gar att introducera arbetssatt
som nar familjer i omraden dar resurserna ar begransade. En Frisk Generation har
lyckats engagera kommunen, skolan och det lokala féreningslivet for att tillsammans

stotta familjer till en mer aktiv och hdlsosammare livsstil.

Minskad fysisk aktivitet hos barn, ungdomar och vuxna samt stigande kroppsvikt
hotar redan hélsan och valfarden i vart land liksom i manga andra lander.
Medellivslangden fortsatter att 6ka i Sverige, men tyvarr inte i alla grupper. Hos
kvinnor med kort utbildning dkar just nu risken att

drabbas av sjukdom och dédsfall fére 65 ars alder.

Medellivslangden i den gruppen 6kar inte langre.




Det ar mycket angelaget och brattom att hitta nya effektivare . ‘
satt att arbeta halsopromotivt och férebyggande. En Frisk Generations
metod ar ett arbetssatt som i mangt och mycket bygger pa redan

befintliga resurser och som sannolikt &r kostnadseffektiv.

“Sammantaget kan projektet
leda till att utjamna och minska
halsoklyftorna i Sverige och
lagre samhallskostnader.”

Var férhoppning ar att erfarenheterna och resultaten fran den vetenskapliga

utvarderingen kan bidra till ett hallbart samhalle med minskande halsoklyftor.

Okande halsoklyftor, oroande trender vad galler livsstil, sjukskrivningar liksom

ett Okat insjuknande i psykisk ohélsa och kroniska sjukdomar i vissa utsatta
grupper i samhallet kraver férdjupad kunskap och nya strategier fér det preventiva
arbetet. Forskning rérande preventiva ansatser riktade mot familjer ar fortfarande

forhallandevis ovanlig.

“var forhoppning ar att
erfarenheterna och resultaten fran
den vetenskapliga utvarderingen
kan bidra till ett hallbart samhalle
med minskande halsoklyftor.”

Var férhoppning ar att erfarenheterna och resultaten fran forskningsprogrammet
kan omséttas i halso- och sjukvarden, i kommuner och i samhallet i stort. Resultaten

kan bli vagledande som en modell fér framtida preventionsinsatser riktade
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mot familjer och i basta fall bidra langsiktigt till ett friskare samhalle genom en
halsosammare livsstil, minskade sjukskrivningar, ett minskat insjuknande i psykisk
ohélsa och kroniska sjukdomar i utsatta grupper i samhallet. Dessutom kan en 6kad
integration och sociala natverk bidra till en 6kad sysselsattning hos den arbetsféra
befolkningen. Sammantaget kan projektet leda till att utjamna och minska

halsoklyftorna i Sverige och lagre samhallskostnader.




Tack

Vi vill tacka H.K.H Prins Daniel i rollen som initiativtagare och beskyddare av En
Frisk Generation och aven Kronprinsessparets stiftelse for stod. Vi vill ocksa tacka
alla familjer som deltog i studien, alla ledare for aktivitetstillféallena, medarbetarna
pa En Frisk Generation, alla forskare och personal pa livsstilsmottagningen,
forskningsassistenterna som deltog insamling och bearbetning av data, Haninge
kommun, rektorer och personal pa Vikingaskolan, Héglundaskolan, Abyskolan och

Brandbergenskolan samt Jan Kowalski for statistiskt stéd.

Tack till finansidrer av forskningen
Skandia Risk Halsa, Hjart-Lungfonden, Stockholms léns landsting — Halso
och sjukvardsférvaltningen, Karolinska Institutets fonder, Norhedsstiftelsen,

Cancerfonden, Jerringfonden och Gymnastiska Centralinstitutet (GCI).

FOrfattare

Rapporten ar forfattad av professor Mai-Lis Hellénius, docent Gisela Nyberg och
medicine doktor Susanne Andermo verksamma vid Institutionen f6r medicin, Solna,
Institutionen fér Global Folkhalsa samt Institutionen fér neurobiologi, vardvetenskap

och samhalle, Karolinska Institutet.
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