En del barnkex innehaller
valdigt mycket socker och
fett. Till mellanmal passar
ett osotat smorgasran, en
riskaka eller en frukt battre.
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Jamfort med glass och godis verkar kex snudd
pa hélsosamt. Som ndgot nyttigare att ta till |

vantan pa maten eller om barnet trilskar. Men
hur nyttiga dr barnens kex och ran egentligen?

Text: Anna-Maria Stawreberg Foto: Per-Ake Uddman Képstallen sid 104

Hur

et finns gott om kex med neutrala
D smaker som sm3 barn gillar, mdnga

av dem vinder sig speciellt till barn.
Om man sedan ldser nidrmare pa forpackning-
arna och ser att det stir saker som "kex med
fullkorn”, “kex speciellt fér det vixande bar-
nets behov”, “vitaminberikade”, s 4r det litt
att tro att kexen i4r spickade med nyttigheter,
och att det bara 4r bra att ge sitt barn ett kex
dd och d&: Till mellanmal, pa vig hem frin
dagis, nir man ir och storhandlar.

— Sjilvklart maste man som forilder forsska
f& vardagen att fungera pa bista sitt, och di
kan det ibland vara en l8sning att sticka till
sitt barn ett kex ibland, men man ska vara
medveten om att en del kex innehéller mycket
socker och fett, och vildigt lite niring, siger
Sara Ask, barndietist pA Huddinge sjukhus.

Enligt Sara Ask ir det bista alternativet nir
ens barn ir kinkigt och eftermiddagstrott eller
bara i behov av ett snabbt mellanmal, att ge
fruke, en riskaka eller ett vanligt osdtat smor-
gdsran.

Medan kex fyller en annan funktion, menar
hon.

— Kex ir gott, och ménga av oss tycker att
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det dr viktigt ate njuta av godsaker dd och d&.
Dirfor tycker jag att man kan fortsitta att dta
kex med gott samvete, men att man gor det
vid hogtidliga tillfillen, som nir man fikar
tillsammans, eller som dessert efter maten.
Kex ir inte nigot man bér ge barnet av bara
farten, dven om en del fabrikanter férsoker fa
oss fordldrar att tro att det dr rena nyttigheter,
med till exempel b-vitaminer eller fibrer, som
vi matar vira barn med, siger Sara Ask.

I dag forsoker allt fler minska pa barnens
sockerintag och ddrfor dr det viktigt act vara
medveten om att en del kex innehéller mycket
socker.

— Man brukar rekommendera att ett barn
mellan ett och tre 4r inte ska dta mer 4n 30
gram, ungefir tvd matskedar, tillsatt socker
per dag. Det kan man se som en “sockerpott”
att ta av och dirfér bor man ocksd vilja vari-
fran sockret tas. Ska man ge barnet tre kex pa
viig hem frdn dagis, eller ska man anviinda
sockret till en trevlig fikastund tillsammans,
undrar Sara Ask.

Viktigt att pidpeka med de hir tvd matske-
darna socker, enligt Sara Ask, ir att det hand-
lar om allt socker barnet 4ter under en dag,

dven det som dbljer sig i yoghurt, krim, fling-
or, godis, lisk, bullar, saft med mera. Det ir
allesd inte friga om tvd matskedar socker ut-
dver detta, att strd pd filen eller nigot.

Ett annat ord som ofta forekommer i hilso-
debatten 4r "transfett”, eftersom vissa forskare
hivdar att det 4r skadligt.

— Transfett bildas nir mjuka fetter gors
hirda. Hirdning gors for att fettet ska f3 bittre
livsmedelstekniska egenskaper, exempelvis ge
krispighet. Det ir till exempel svart att baka
kex pa flytande olja, s i stillet viljer man att
hirda oljan, och d4 bildas transfett. Beteck-
ningen "delvis hirdat fett” innebir att varie-
rande mingder transfettsyror ingdr, och finns
framst i snacks, kex, kakor och pulversoppor,
forklarar Sara Ask.

Hilsoaspekten dé? Jo:

— Transfetter har visat sig ha lite storre
negativ effekt pa blodkirlen 4n vad vanlige
micttat fett har, och precis som vi ska minska
intaget av mittat fett bor vi ocksd minska
intaget av transfetter, sdger Wulf Becker, nutri-
tionist pd Livsmedelsverket. m

Ménga barnkex &r

bade feta och s6ta — vandpr»
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Cmorgasran
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Disney Nalle Puh Kalle Anka & Co Guld Marie Smorgasran

26,90 kr 19,90 kr 7,90 kr 10,90 kr
Kalorier 470 keal 450 keal 490 keal 430 keal 390 keal

Samman-  Sota, darforinga lémpliga Marknadsfars som fullkornskex, | Fetast och sotast i testet. Klad- | Okej kex, goda till sévél fika som | Neutral smak, kan kompletteras
fattning mellanmalskex, bdttre som men innehdller ytterst lite full- diga. Inget till mellanmalet, mellanmal ibland. Marknadsfors | med pélagg och bli ett gott och
extraroliga kalas- eller fikakex. korn. Inte sd nyttiga som man men goda fikakex. inte som barnkex. hyfsat nyttigt mellanmal. Inget
Utger sig inte for att vara nyt- kan tro. Sockerhalten &r hog. fikakex. Marknadsférs inte som
tiga. Men ﬁﬁUf‘emt? pd forpack- Okej fikakex, men inte till barnkex.
ningen och plastfiguren inuti .
Iockgar sékertpbarnegn till att be mellanmal.
om ett paket.

Bob the Builder Finger Marie Mariekex Mordegskex

Kalorier 450 keal 450 keal 440 kal 450 keal 480 keal

Samman- Relativt feta och sota kex, bara | Sgta. Barnen lockas med Byg- | Okej fikakex som &ven funkar | Fikakex som &ven funkar som Feta och stta, inget mellan-
fattning 18mpliga till fikat. Marknadsfors | gare Bob, en figur som de flesta | som mellanmdl i nodfall. Mark- | mellanmal i nodfall. Marknads- malskex, men gott till fikat.
inte som nyttiga. Tecknade barn kanner till. Okej och roligt nadsférs inte som barnkex. férs inte som barnkex. Marknadsfors inte som barnkex.

figurer pa paketet kan ge "vill ha fikakex, men inte bra som
-kénsla” hos barnen. mellanmal.

Betyg
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Digestive

450 kcal

Feta och sota, inget bra mellan- Rejalt kex med fullkorn. Goda till
mélskex, men acceptabelt till fikat, men inte sérskilt nyttiga
fikat. Marknadsfors inte som som mellanmél. Marknadsférs

barnkex. inte som barnkex.

A - |
Basic Kids

449 keal

138 ¢

De hér kexen &r lika sota, och
nastan lika feta, som de sotare
kexen i testet. Ekologiskt &r inte

alltid lika med nyttigt.




