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B PCOS (polycystisk ovariesyndrom) er den
mest udbredte arsag til barnlgshed og skyldes
en ubalance i hormonsystemet. Ifglge forfat-
teren, som er ernaringsterapeut, lider 20-30
procent af danske kvinder af syndromet. Tine
Grandjean argumenterer for, at det gennem
kosten er muligt at regulere hormonbalancen,
sa frugtbarheden gges markant. Hun peger
pa en undersggelse, hvor 95 procent af en
gruppe kvinder uden aglgsning blev gravide
efter nogle maneders dizt.

Bogen er meget hurtigt leest, nar man el-
lers accepterer, at man ikke helt forstar den
komplicerede teori bag diseten, og blot stoler
pa, at forfatteren er kompetent og velbegrun-
det.
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Tine Grandjean starter med en motiverende
indledning om evidensen bag dizeten. Herefter
falger en reekke afsnit om kroppens fysiologi,
om cellernes funktion, tarmens bakterier og
ubalancer, fordgjelsen og hormonerne med
gode rad til, hvordan man opnar bedring
af disse. Det giver anledning til forvirring,
da man er i tvivl om, hvorvidt man selv skal
frasortere de elementer i dizeten, som man
ikke synes at have symptomer p3, eller om
man bare skal tage den fulde disetpakke. Det
medfgrer desuden en flygtig falelse af, at det
bliver for kompliceret.

Herefter falger et afsnit om stress og dens
indflydelse pa hormonbalancen. Tine Grand-
jean gennemgar desuden alle de hormoner,
som har indflydelse pa frugtbarheden, og
man ma vaebne sig med talmodighed, fer man
endelig far ngglen til graviditet.

Efterfglgende far man to lange afsnit om,
hvad polycystisk ovariesyndrom er, og hvorfor
man far det. Disse afsnit er hjulpet pa vej af
en lang raekke caseeksempler fra forfatterens
virke som ernaringsterapeut. Gennemgan-
gen er god, grundig og peedagogisk. Hun

underbygger argumentationen for disetens
effektivitet.

Fegrst nu omdanner Tine Grandjean sine
argumenter til praksis og kommer med bud
pa, hvad man kan spise til dagens maltider.
Disse virker overskuelige, og det lyder absolut
laekkert. Herefter fglger en stram 14 dages
kostplan, som ikke er til den travle husmoder.
Forfatteren foreslar dog selv, at man blot
veelger at lade sig inspirere af kostplanen og
skaber sin egen personlige plan afhaengig af
ens hverdag.

Dernaest kommer et kapitel, hvor Tine
Grandjean gennemgar kosttilskud og 'no-
go s med inspiration fra 'Foresight'. | dette
afsnit anbefales en lang raekke kosttilskud til
bade manden og kvinden, og afsnittet afslut-
tes med en komplet plan over daglige kost-
tilskud.

Bogen indeholder desuden en opskriftsam-
ling. Opskrifterne er nemme og kan bruges
som udgangspunkt til egen kostplan.

Anmelder Stina Kruse Skov,
Jordemoderstuderende
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