Yoghurt, kvarg, drickyoghurt..

. 1mejerihyllan finns massor av

yoghurtprodukter att valja mellan. Men manga yoghurtar ar for
sOta, enligt barndietist Sara Ask, som efterlyser en
generell sankning av sockerhalten 1 yoghurt.
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"Manga yoghurtar
ar onodigt sota”

Minga smabarnsforildrar ser yoghurt som ett
praktiskvoch gott frukost- och mellanmal.
Yoghurt ir ofta dven ett vanligt mellanmal pa
forskolan. T mejerihyllan finns miangder av
yoghurt. Allt frin “minidrickyoghurtar” dll
delikatessvarianter med hég fetthalt. Men
vilken yoghurt ir egentligen bist for barnet?

Vi frigade Sara Ask, barndietist p4 Huddinge
sjukhus, och medlem av Vi Forildrars expert-
panel, som sjily har en dotter pa 14 ménader.

Vad ska man titta efter i innehallsdeklarationen?

— Socker och fett.

— Det kan vara lite svart att se hur mycket
socker yoghurten innehéller, eftersom socker
ofta slds ihop med 6vriga kolhydrater. Helst
ska den sammanlagda mingden kolhydrater
inte dverstiga tio gram, tycker jag.

Alla produkter innehéller ungefir lika
mycket kalcium och ir inget som behdver
jimfSras.

Vad ska man ténka pa vad
géller socker och fett?
- Yoghurten bor

Sara Ask ar barn-
dietist och
mamma till Nora, b
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e
e
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Sara Asks hemgjorda

drickyoghurt:

inte vara alltefor sét, dven om jag personligen
tycker att den senaste tidens sockerskrick har
gare till 6verdrift. Men ménga yoghurtar ir
onddigt séta. Man skulle kunna halvera
sockerhalten och fi en god produkt dnd4.

Skapar ett sockerbehov

En risk med att ge barnet mycket sét yoghurt
4r att man riskerar att ligga grunden for ett
stort sockerbehov.

— Om man sedan erbjuder barnet en mer
“normalt” sockrad produkt kan det rynka pd
ndsan 4t den.

Sara Ask har en fundering om inte yoghurt-
tillverkarna skulle kunna enas kring att radi-
kalt sinka sockerhalten, p4 liknande sitt som
Nestlé, Semper och Hipp har tagit bort sock-
ret i barnmaten.

— Det vore en god idé, siger Sara Ask.

Hon rekommenderar att vilja fetthalt efter
barnets behow.

— Barn under tre r bér fi yoghurt med
dtminstone en och en halv procent fett, tycker
jag. For barn 6ver tre ir kan man anpassa
fetthalten — l3g fetthalt till ett rundare barn,
hégre till ett litet barn. Det ir sillan motiverat
med fetthalt under 0,5 procent.

Det ir inte ovanligt att bve rekommenderar
turkisk eller grekisk yoghurt. Den ir fet jim-
fort med en vanlig, naturell yoghurt.

— Sm4 barn behéver visserligen mer fett dn
vuxna, for att portionsstorlekarna inte ska bli
for stora, men jag tycker att barn som vixer
bra pd lingden och bredden gott klarar sig pd
en yoghurt med tre procents fett.

— Det ir ocksa bra att barnen vinjer sig vid
en vanlig och inte s vildigt krimig yoghurt-
konsistens; risken 4r annars att de tycker att
vanlig yoghurt 4r rena blasket nir det blir

dags for sddan. Diremot kan barn som ir
riktigt petiga med maten behdva den med tio
procent fett, som ju ger mer kalorier.

Inte bara delikatessyoghurten i testet dr som
en dessert utan dven Yoplaits fruktkvarger och
Danones Danonino. Energiinnehéllet i dessa ir
langt hogre 4n vad de allra flesta barn behéver.

Ett problem nir man reducerar fettet i
yoghurt ir att fett fungerar som en “smak-
bidrare”, och med mindre fett kan det vara en
konst att behélla smaken.

— Ménga av de produkter vi hir provat ir
antingen bdde feta och séta eller bade lite fett
och lite socker. Man skulle vilja ha fler mel-
lanting: littsdtade yoghurtar med fetthalt runt
1,5 procent.

Det ndrmaste vi kommer i den vigen dr
Arlas vaniljyoghurt, som blev en favorit i tes-
tet. Inte for sét och gir bra att variera pa olika
sdtt.

— Och sa naturell yoghurt forstds ddr man
kan variera sstman med hjilp av lite sylt, eller
ingen alls, eller andra tillbehor.

Nér kan man bérja ge sitt barn yoghurt?

— Man kan introducera mindre mingder
yoghurt nir barnet dr omkring &tta manader,
men man ska vinta till dess barnet 4r runt ett
4r innan man later yoghurt utgéra stérre por-
tioner. Innan passar det for provsmakning
eller som dessert.

— Anledningen till detta ir att mejeripro-
dukter ir relativt jirnfactig mat, och riskerar
att konkurrera ut mat med jirn. Jirnbrist dr
inte alltfor ovanligt bland véra smé. Nir bar-
net dr omkring tio till tolv manader kan man
bérja ge yoghurt som ett helt mal. m

Vi testade 22 yoghurtprodukter

i mejerihyllan — vénd»r»



Yoghurt &r gott, m
jérnfattigt. Det passar
darfor bast som dessert
fér barn under ett ar.

TEST YOGHURT




Sa har gick
testet till

Méangd
Pris
Energi
Kolhydrat
Fett

Antalsocker-
bitar/dl

Smak-
kommentar

Dietistens
kommentar

Familjeférpackningar

Arla mild lattyoghurt,
naturell

Bra bas

1 liter i__ e —
R

13 kr h
flaly Tagrg g

40 keal

58

05¢g

0 st

"Mild men &ndd ganska syrlig. De
flesta barnmunnar kréver nog en
liten klick sylt.”

"God med skivad banan, en klick
sylt eller lite honung. Barn under tre
ar bor fa en sort med lite mer fett. ”

Arla mild yoghurt,
lattsockrad, vaniljsmak

1 liter
15,50 kr
70 keal
85¢g
2g

1st

"Inte s& sét i smaken jamfort med
madnga av de andra.”

"Ett av testets minst sotade. La-
gom fetthalt, speciellt fér barn
under tre r. Klar favorit! God med
flingor, bér och skivad frukt.”

Yoggi latt & lattsockrad frukt-
yoghurt, blabér/banan/vanilj

1000 gram

17,50 kr, (Arla)

65 keal
. o
12g por lite fettfo :
ott vaXANAE
028 barn
1,5 st

"Lite kramig, ingen tydlig frukt/
barsmak, inte sa lang eftersmak.”

"Majligen bra for ett barn med
overvikt, men for lite fett for
resten.”

Méangd
Pris
Energi
Kolhydrat
Fett

Antalsocker-
bitar/dl

Smak-
kommentar

Dietistens
kommentar

Yoggi mini fruktyoghurt utan till-
satt socker, passion/persika/vanilj

1000 gram
17,50 kr, (Arla)
35 keal

45¢g

mindre &n 0,1 g

0 st

"Kramig konsistens men samtidigt
vattnig, s6t och nagot syntetisk
smak, fruktbitar.”

"Soétad med sukralos, bra for barn
med diabetes, friska barn kan man
hellre vénja vid en lattsockrad pro-
dukt, alternativt servera lite av en
normalsockrad. Fér kalorisnal for
barn med normalbehov.”

Valio Yo lattsockrad yoghurt,
blabéar

1000 gram #_.
17,50 kr [ B
55 keal

10g

mindre 4n 0,1 g

1 st

"Framtrédande barsmak, s6t smak
trots att den é&r lattsockrad.”

"For lite fett for ett vaxande barn.
Tankt for den som jagar kalorier.
Tillsatta mjolksyrabakterier bra for
en mage i olag. Laktosreducerad.”

For lite fett for ett
vdxande barn

Valio Yo yoghurt, sommarbér,

1 000 gram
16,90 kr

65 keal

12g

mindre &n 0,05 g

2 st

"Smakar gott av bar, men nagot
marklig eftersmak.”

"Mer fett och mindre socker hade
varit ldmpligare for ett barn.”

For lite fett fOr ett
vixande barm

Valio vaniljyoghurt, bjornbar/

hallon,
Méangd | 1000 gram
Pris 18,90 kr
Energi | 80 keal
Kolhydrat 13g
Fett | 21¢g
Antalsocker- 2 st
bitar/dl
Smak- "God, som en Bullerbydrém, men
kommentar | mindre socker hade varit okej."
Dietistens | "Rejélt sotad, sa vélj en neutral
kommentar flingsort till, t ex Havrefras, for att

balansera. Tillsatta mjolksyrabakte-
rier &r ett plus for liten, ond mage.
Laktosreducerad.”
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Milko fjéllyoghurt,
blabdr/smultron

1 liter
20 kr

90 keal

11g

368

1,5t

"Smakar graddigt — fetthalten slar
igenom. Osyrlig — ingen frisk smak.
Inte s& mycket barsmak.”

"Mer fett &n de flesta har behov av.
Vélj en flingsort som inte &r sa fet,
eller blanda med mild lattyoghurt.”

Valio KIDIUS bldb&r/banan,
utan vanligt socker, innehéller frukt-
socker, med Acidophilus och Bifidus

1000 g
17,90 kr
75 keal
g

2,1

1,5 st

"God, €] for sat. Slat och mild.”

"Texten 'utan vanligt socker’ ar
missvisande eftersom skillnaden
mellan fruktsocker och vanligt
socker &r sa liten. Fruktsocker ger

t o m sotare smak an vanligt sock-
er. Inte fritt fram for barn med
diabetes.”

Turkisk yoghurt

500 gram (Lindahls)
17,90 kr
125 keal
45g

Fet
10g

0 st

"Mycket gréddig och fast.”

"Dumt vénja barn vid sa fet
yoghurt. lhop med fruktpuré eller
sylt mer som efterrétt. Men bra
for sma barn som inte okar i vikt
som de ska."



Drickyoghurt/smoothie

Mangd
Pris
Energi
Kolhydrat
Fett

Antalsocker-
bitar/dl

Smak-
kommentar

Dietistens
kommentar

Milko Barry Smoothie blabar

300 ml
9, 90 kr
75 keal

13g

148

2st

"Tunn, blaskig, soppliknande,
smakar inte sd mycket, ganska sat.”

"Sockerhalt i en flaska motsva-
rande sju sockerbitar, onddigt sét.”

Portionsforpackningar yoghurt

Milko drickbar fjéllyoghurt,
blébér/hallon

300 ml
9,50 kr

75 keal

"Vattnig, som smaksatt mjolk.
Glassigt sot."

"Onédigt s6t. Socker pa flaska som
man l&tt slurpari sig.”

Yoggi Yalla! drickyoghurt,
hallon/boysenbér/blabar

350 ml
9,50 kr (Arla)
65 keal

12g

05¢g

2 st

"Smakar mycket bar, men skulle
utan problem kunna vara mindre
sot.”

"Med mindre socker skulle det
vara en bra produkt, dtminstone
for barn Gver tre ar med tanke pa
den lagre fetthalten”.

TEST YOGHURT

Danonino yoghurtdryck,
persika/pédron

4 x 100 gram
16 kr, (Danone)
84 keal

145¢

16g  Onodigt st

2,5st

"Valdigt s6t, konstgjord fruktsmak.
Smakar som sockrade gelépersi-
kor."

"Som godis pa flaska. Flirtar med
hjélp av smak och utseende verkli-
gen med de sma. Alldeles for sot.”

Yoggi original fruktyoghurt,
jordgubb

Yoggi delikatessyoghurt, vanilj

Barry Original naturell yoghurt
med sylt i botten, korsbér

Yoggi yangster, fruktyoghurt,
hallon/vanilj

Méangd 250 gram (Aven som familjeférpackn.) 150 gram Bdst som 250 gram 175 gram (Aven som familieférpackn.)
. Tt :
Pris | 5,50 kr (Arla) 5,50 kr (Arla) defse 5,80 kr (Milko) . 4 kr (Arla) %.‘
AT . 3
Energi | 80 keal 130 keal 95 keal T 90 keal
Kolhydrat | 12g l4g 158 12g
Fett | 2g 78 278 3g
Antalsocker- | 2st 2,5 st 2 st 2 st
bitar/dl
Smak- | "Sét men lite syrlig, som en naturell | "Sot, energirik, mer dn dubbelt s& "Bade bra konsistens och syrlig, "Balanserad s6tma, man tror att
kommentar | yoghurt med sylt séthetsméssigt. s6t som en vanlig yoghurt. Bra for frisk, smak." den ska vara sotare dn den &r."
Halvkramig, fruktbitar.” barn som inte vill dta sd mycket."
Dietistens | "Gammal klassiker. Ganska sot, "Bra namn — den séger tydligt vad "En flexibel yoghurt med tanke pé "Ganska sot, ganska fet. Mer
kommentar | lagom fet. Bra pa utflykten”. den é&r lampad for. Passar bést att sylten ligger i botten, man kan energi &n de flesta behover”
som efterrétt. Innehallsmassigt sjalv vélja hur mycket man tar. Hog
ndstan som en glass.” sockerhalt, néstan sex sockerbitar i
en forpackning”
Portionsférpackningar kvarg
Yoplait, paron/ingeféra, Pet"it YoPIIaitkfFuktkvarg u Yoplait Safari fruktkvarg Djungel, | Danonino, "till barn frén ett ar”,
] ili mellanmal, rek frdn tio man alder, i 3 i orsba
bjornbér/vanilj ordgubbyjordgubb-vani hailon jordgubb/hallon/bjérnbar jordgubb/hallon/kérsbér
Mangd 8 st x 125 gram 6 stycken x 60 gram 6 stx 57 gram 6 st x 50 gram Onédigt 5ot
Pris | 20 kr (Yoplait/Valio) 11 kr (Yoplait/Valio) 5 kr (Yoplait/Valio) -E', ! 11 kr (Danone) s
Energi | 98 keal y 104 keal 106 keal 0.rd ' 116 keal
Kolhydrat | 15¢g 1278 133¢g 146g
Fett | 27¢g 29g 29¢g 358
Antalsocker- [ 25st  oppdigt sot 2 st 2st Som dessert 2,5 st
bitar/dl
Smak- | "Létt i konsistensen, nastan nagot "Krémig, gréddig, dessertliknande, "Valdigt sot, kramig, graddig och "Smakar lite markligt, som varm
kommentar | vattnig, med fruktbitar, s6tsyrlig.” inga bitar, ej sarskilt sot.” dessertliknande. Inga bitar. Sékerli- glass.”
gen lattdten..."
Dietistens | "Alldeles for sét. Ger mer energi "Texten 'gjord pa mosade frukter' "Ganska sét, ganska fet och mer "Ett av testets sétaste produkter.
kommentar | &n de flesta barn behover.” &r missvisande, basen ar helt klart energi &n de flesta behdver. Passar | Texten 'passar frdn ett ar' ar miss-

mjolk. For energirik for de allra
flesta. Inte alls balanserad och
alldeles for sét fran tio mén. Vem
skulle drdomma om att ge sin bebis
nagra sockerbitar att knapra pa?!"

béttre som dessert an till frukost.”

visande: det &r onddigt att vénja
sin ettéring vid en sa har sét kvarg!
'Glasspinnar pé képet' kanns som

ett trick.” MMM
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