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Kender | det, nar man far en ny bog
og den bare ligger godt i handen, har
et laekkert design og er rar at se pa?
Séadan er graviditetskogebogen, vir-
kelig en flot bog, men kan indholdet
leve op til udseendet? Umiddelbart ja!
Qg iseer fordi det er den forste koge-
bog direkte henvendt til gravide, som
jeg har stedt pa, og det synes jeg er
originalt,

Graviditetskogebogen er skrevet af
Majbritt L. Engell, der med en bache-
lor | ernaering og sundhed, master |
fitness og traening samt kostvejleder.
Dog har forfatteren fornuftigvis allieret
sig med en jordemoder, der bidrager
til bogens jordemoderfaglige sider sa-
som GDM, graviditetsgener, de mest
almindelige spergsmal om kost i gra-
viditeten bl.a. om fisk, kalk, vitaminer,
oste mm.

Bogen har til hensigt at hjselpe den
gravide med at komme sin trasthed,
kvalme, humersvingninger og ikke
mindst cravings til undsaetning, ved at
give en viden om kost og dens sam-
mensaestning og komme med relevante
opskrifter pa sund kost.

Bogen kan laeses fra enden til anden,
men kan ogsa fint bruges til opslag fx
| de forskellige trimestre, | ammeperio-
den og ikke mindst i de 120 opskrifter,
som kommer afslutningsvist i bogen.
Opskrifterne er bade morgenmad, fro-
koster, salater, aftensmaltider, bag-
vaerk mm. Der er flotte billede illustra-
tioner til nogle af retterne, men da jeg
personligt ofte demmer en ret ud fra
dens udseende kunne jeg ensker mig
flere billeder.

Gennem bogens forste kapitler, gravi-

ditetens tre trimester, giver forfatteren
rad til, hvordan den gravide undgar en
uhensigtsmaessig vaegtstigning | gra-
viditeten og hvordan hun far den opti-
male kost til at ernaere sig selv og det
voksende barn.

Det gennemgaende rad er, hvordan
blodsukkeret kan holdes stabilt, hvor-
ved de sékaldte cravings, typisk efter
usunde snacks, undgas, og hvordan
man opnar den bedste masthedsfe-
lelse.

For hvert trimester beskrives de mest
hyppige graviditetsgener og hvor-

dan disse kan afhjeelpes. lkke kun ved
hjeelp af kost, men ogsé f. eks motion
til beekkensmerter og venepumpeevel-
ser til haavede fadder.

Bogen er iszer relevant for overvaeg-
tige gravide, samt de kvinder der er |
risiko for at udvikle GDM, men kan be-
stemt anvendes af andre gravide, der
@nsker en normal og moderat vaeg-
togning i graviditeten.

Jeg undrede mig over, at forfatteren
ikke prioriterer gkologisk madvarer, li-
gesom der er mange rad om at spise
sukkerfri slik og light produkter. Disse
indeholder dog ofte tilsastningsstoffet
aspartam. Dette stof er godkendt af
fodevarestyrelsen, men der findes flere
undersegelser der peger pa, at aspar-
tam er kreeft- og allergifremkaldende,
hvorfor jeg personligt ikke mener,
dette kan bruges uhaammet.

Anmelder jordemoder
Fie Hjernet

VIL DU

ANMELDE
EN BOG

Titler pa beger, videoer mv.,
som redaktionen modtager,
bliver lagt pa www.jordemo-
derforeningen.dk. Hvis du er
bekendt med udgivelser, der er
relevante for

jordemedre, men som ikke
fremgar af listen, sa kontakt
redakteren. Forlagene er oftest
interesserede i at fd en omtale
i bladet og leverer derfor gerne.
Hvis du er interesseret i en ti-
tel og indstillet pd at skrive en
anmeldelse/omtale af bogen,
sa skriv til amk@jordemoder-
foreningen.dk under emnet
‘Anmeldelse’. Hvis ikke bogen
allerede er optaget, sender vi
den til dig.

Vi forventer at fd en anmel-
delsefomtale retur inden for
otte uger. Til gengaeld ma du
beholde bogen. Anmeldelsen
sendes til
amk@jordemoderforenin-
gen.dk.

DECEMBER 20171 TIDSSKRIFT FOR JORDEMBORE

=1



