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100 myter om fordgjelse og kost (2017)
Der findes et hav af pastande, gode husrad fra
kloge koner, og vi har alle adgang til Google. Men
hvad er sandt, og hvad er falsk? Skyldes ballon-
mave, at man har for fa tarmbakterier? Og giver
Low FODMAP-dieet ro i maven? Bliv bade under-
holdt og klogere pa kroppens input og output, nar
myterne aflives.
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Giulia Enders:

Tarme med charme (2015)

Den unge tyske forskningsstjerne gjorde med ét
slag den ellers udskeeldte og tabubelagte tarm
verdensbergmt, da hun i 2014 udgav bogen i sit
hjemland. Morsomt og let formidlet og fuld af, for
mange, ny viden om dette forunderlige organ, der
naest efter hjernen har det storste nervesystem.
Vidste du det?
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Fra ende til anden (2018)
Affgringsproblemer er et stort tabu og fyldt med
bade fysisk og mentalt ubehag. Alligevel er tu-
sindvis af os danskere hver dag ramt af dem og
ved maske ikke, hvordan vi skal behandle dem.
En god handbog til dig der dgjer med affaringen.
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Emeran Mayer:

Sund mave - klart sind (2017)

Det er forst i de senere ar, at videnskaben er
begyndt at forstd sammenhaengen og interaktio-
nen mellem hjerne og tarm. Vi har sommerfugle
i maven, nar vi er forelskede, og vi kan have en
knude i maven, nar vi oplever noget ubehageligt.
Men vores sindstilstand pavirker ogsa vores tarm-
flora. Med simple andringer af kost og livsstil kan
vi @ndre den ubalance og mindske risikoen for
neurologiske sygdomme.

61.23

Gitte Hgj Jorgensen:

Boost din fordgjelse pa 21 dage (2015)
Spis mere grant, skeer ned pa kaffen og sukke-
ret, undga at overspise. Kostvejlederen giver en
praktiske anbefalinger til, hvordan du skal spise
for at fa styr pa fordgjelsen - og hvorfor. Bogen er
overskuelig, let at ga til og giver leekre opskrifter
til alle de 21 dages maltider.

61.23

Sunde tarme (2016)

Forfatterne, Justin og Erica Sonnenburg, er
grundforskere i mikrobiologi. | denne bog beskri-
ver de de nyeste resultater med henblik pa at
gere deres viden praktisk anvendelig i dagligda-
gen. Teksttung og maske ikke decideret inspire-
rende rent visuelt, men let og forstaeligt skrevet il
dig, der vil videre mere.

61.23

Sos Wollesen:

Sund mave sadan! (2013)

“Hvad hjeelper al rigdom i verden, hvis du ikke kan
komme pa toilettet...?” Fa styr pa, hvad du ikke
bar spise, hvis du har tendens til forstoppelse,
sure opstad, oppustethed eller er glutenintole-
rant. Fa styr pa meelkesyrebakterier, overgangs-
alder og seniorliv. Forfatteren er leege, zonetera-
peut, akupunkter og psykoterapeut og skriver pa
magasinet Psykologi.

61.23

Sund med dine gode bakterier (2016)
Leegerne Jimmie Kert og Lisbeth Rose har lagt
deres livom. Deres gkologiske kakkenhave i Pro-
vence er fyldt med masser af grantsager, salatty-
per og blomster, der gavner hinanden. Alle planter
er valgt til at skabe en sammenhaeng i haven og
med fokus pa blomster, der holder skadeinsekter
veek og tiltreekker de gavnlige. Samme filosofi gar
igen i deres tilgang il kroppen. Med fermenteret
kost, probiotiske produkter, motion og sund livsstil
er ogsa den i balance.

Sund med dine gode bakterier
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Den skjulte forstoppelse (2019)

Mere end en million danskere lider af maveproble-
mer i starre eller mindre grad. Gennem en raekke
casehistorier far du pa en let og humoristisk made
indsigt i, hvordan fordgjelsen fungerer - og hvor-
for det gar galt, nar modsatte er tilfeeldet. Bogen
er blandt andre skrevet af Dennis Raahave, spe-
cialleege i kirurgi og mave-tarm-sygdomme.

61.38

Helle Forum:

Probiotika (2018)

Dine celler er i undertal i forhold il alle dine bakte-
rier tilsammen. Probiotika handler om at styrke og
vaere god mod alle de mange godgerende bak-
terier, du har i og pa dig. Med denne bog far du
et overblik over samarbejdet mellem dig og dine
bakterier og gode grunde til, hvordan og hvorfor
du skal passe godt pa dem. Lees ogsa “Probiotika
& Praebiotika - Sadan holder du liv i tarmen og for-
standen” (64.14), hvor du ogsa far gode opskrifter
pa probiotisk kost.

56.9

Oluf Borbye Pedersen:

Magtfulde mikrober (2019)

Forskning i bakterier er det nye sort, ikke kun i
tarmen. Inden for de seneste &r har man fundet
ud af, at ballade med vores mikrober kan veere
medarsag til en lang reekke sygdomme, herunder
Alzheimer, depression, tarmsygdomme, astma og
diabetes. Meget tyder pa, at mikroberne kan veere
et effektiv vaben i bekeempelsen af darligdomme-
ne. Skrevet af en verdenskendt forskningspioner
i samarbejde med videnskabsjournalisten Kristian
Sjagren.

61.54

Maria Borelius:

Sundhedsrevolutionen (2018)

Der er mange holdninger til, hvordan man opnar
en sund livsstil, hvilken kost der skal til, og hvad
sundhed egentlig er. Tag med pa denne rejse,
hvor den 52-arige videnskabsjournalist Maria Bo-
relius’ krop og sind er nedslidt og ved at give op,
indtil hun begynder en fire ar lang rejse. Her op-
sgger hun forskere helt fremme i den videnskabe-
lige frontlinje, og hun finder frem til en ny livsstil,
hvor hun forebygger anti-inflammation med mad,
treening, yoga, solnedgange, naervaer og naturop-
levelser. En videnskabelig pageturner.

Magtfulde
mikrober
MARIA BOREHUS
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Hvad vi spiser, kan afleeses
i vores tarmflora

Allerede i de forste levear danner
vi en basis-tarmflora, der felger os
resten af livet - medmindre vi laver

store kostomlaegninger.

Rigeligt med kostfibre, vaeske

og gaeret mad er alt sammen godt
for din tarmflora.
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Michael Mosley:

Sund mad til kloge tarme (2018)

Kloge tarme? Jo, din tarm er nok mere intelligent,
end du lige regner med. Den indeholder hjerne-
celler, der styrer bade din veegt, din sundhed og
dit humer, og kender du spillereglerne, kan det
revolutionerer dit liv. Journalist, leege og forfatter
Michael Mosley bruger sig selv som forsggskanin
og tester, hvordan bade god og darlig kost pavir-
ker krop og sind. Masser af viden og 60 laekre
opskrifter.
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Food pharmacy (2018)

Leekkert layoutet og morsom bog om et ellers ret
alvorligt emne. “Food pharmacy” er en blog om
tarmflora og antiinflammatorisk kost, med fokus
pa dempning af beteendelse i kroppen, mere
energi, stabilt blodsukker og andet godt. Masser
af tips og tricks, info og opskrifter. Prav fx Luke
Skywalkers granola, kebnekaisesmoothie (med
spinat og bladselleri) og pesto af gulerodstoppen.
Mums!

64.14

Toptrimmede tarme (2017)
Med udgangspunkt i Low FOD-
MAP diet, hvor du i en periode
skal undga en bestemt type kulhy-
drater, som er sveere at nedbryde.
Ked er til gengeeld ganske filladt.
Denne bog har fokus pa alt det
grenne, du gerne ma spise, sa
vegetarer naesten 0gsa kan veere
med. Overskuelig, informativ og
med indbydende opskrifter.

FOOD
PHARMACY

En fortwelling om §

[

64.14
GAPS kogebogen (2017)

hjemmelavet mad af gode ravarer.

Low FODMAP diet

“Low FODMAP diet er en eliminationsdiget. Det betyder, at du konsekvent i 2-6 uger skal udelukke en raekke
kulhydrater, som kaldes FODMAPs. Fjerner eller reducerer man FODMAPs i en kortere eller leengere pe-
riode, far mere end to tredjedele af personer med IBS (irritable bowel syndrome) feerre smerter, mindre
oppustethed, mindre diarre og feerre luftafgange. Digeten er et rigtig godt redskab til at f& fokus pa, hvilke
fedevarer der giver symptomer, som fx oppustethed og mavesmerter.”

Fra bogen “Toptrimmede tarme”

64.14

Sund mave (2015)

Selvom bogen er baseret pa Low FODMAP diet, hvor
du ma give afkald pa bestemte fadevarer, giver bogens
opskrifter ikke indtryk af afsavn. Efter en grundig indfe-
ring i bade IBS (irritable bowel syndrome), FODMAP, og
hvad du mé spise, far du masser af skenne opskrifter
pa maltider, bred og kager. Skrevet af kliniske dizetister.

64.14

Juliane Lyngstad:

Glad mave med Low FODMAP (2015)

Kom godt i gang med din kostomlaegning med denne
handbog for dig med sart mave. Her far du en to ugers
madplan, indkebsliste og mere end 80 opskrifter. Laes
ogsa forfatterens “Low FODMAP kogebogen - Godt for
maven” (64.14), hvor de laekre opskrifter fortseetter.

GAPS-kuren er for dig med Gut and Psychology
Syndrome, som ordet er en forkortelse for. Altsa
en feellesbetegnelse for diagnoser og symptomer
med rod i tarmflora. Her far du en grundig intro-
duktion til kuren og masser af indbydende opskrif-
ter. Det er ikke fedtfattig vegetarmad, men rigtig
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Tarme i topform (2016)

| din tarm bor omkring 100 billioner bakterier,
og tarmens ve og vel pavirker bade din krop, dit
immunforsvar og dine tanker. Pas godt pa dine
tarmbakterier ved at spise rigtigt: helt almindelig
mad knaekker de bakterier, der modarbejder dig.
Her far du tips til 60 skanne retter, der far din tarm
i topform. Skrevet af professionelle kosteksperter.

64.14

Mad til glade tarme (2016)

Forfatterne bag den populeere “Det helbredende
kekken”, ernaeringsradgiver og kok Sgren Lange
og videnskabsjournalist Mette Bender giver dig
42 grgnne, leekre og tarmregulerende opskrifter
pa preebiotisk mad. Mad, der via tarmen gavner
din performance, vagt, hjerne og sundhed.

TARME 1
TOPFORM
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Ditte Ingemann:

Low carb (2015)

Kvinden bag Danmarks smukkeste blog, The
Food Club, er bachelor i eraering og sundhed.
Her giver hun dig sine bedste kaloriefattige op-
skrifter pa alle dagens maltider. Start dagen
med en sund crumble med jordbeer, kokosrejer
med avocadodip til frokost og baconburger med
chilimayo til aften. Slut dagen af med en choko-
mousse eller hjiemmelavede trafler med havsalt.
Velbekomme!

Antiinflammatorisk kost

Som navnet antyder er antiinflammatorisk kost mad, der mindsker inflammationen i din
krop. Inflammationen opstar, nar kroppen far mad, den ikke kan lide eller tale.

Hiklas Ekstedt
5 Henrik Ennart

i
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Happy food (2018)

“Mad og lykke haenger sammen” lyder undertitlen fra denne dybt inspirerende bog om,
hvordan kosten pavirker kroppen og dermed humeret. Masser af overraskende facts,
artikler, interviews - og naturligvis opskrifter. Du far lynkursus i tarmbakterier, blodsuk-
ker, (anti)inflammation, stress, middelhavskost og meget mere. Bogen er skrevet af den
prisbelgnnede videnskabsjournalist Henrik Ennart og stjernekokken Niklas Ekstedt.

64.14

21 helbredende dage med antiinflammatorisk kost (2018)

Er du treet og udmattet, oppustet, er trist, har irriteret hud og mangler generelt bare
overskud? Tag med pa en rejse med laege Jerk W Langer og ernaeringsterapeut Louise
Bruun, hvor du pa tre uger vender tilbage til livet med overskud, er glad, frisk, slank og
steerk. Bogen er spaekket med opskrifter pa retter, der indeholder alt det, din krop har
brug for. Lees ogsa fortseettelsen “21 nye helbredende dage med antiinflammatorisk
kost” (64.14).

64.14

Antiinflammatorisk kost: Sluk branden der harger kroppen indefra (2015)
Hvad skal du spise for at undga inflammationen? Denne bog giver dig et godt overblik
over vigtige ingredienser, hvorfor de er sunde, hvor meget du skal spise af dem samt
gode alternativer. Faktadelen leveres af Martin Kreutzer, specialist inden for preestati-
onsfremmende eraering, mens Anne Larsen, der i mange &r har veeret sundhedsfor-
keemper, star for opskrifterne. Bogen er en del af serien “Muusmann sundhed”.



64.14

Rigtig god fordgjelse (2016)

Let, enkelt og overskuelig indgang til dig, der vil
veere god mod dit tarmsystem. Videnskab omsat
til letforstaelige hverdagsrad, der er lette at ga til.
Det er opskrifterne ogsa, og du far sund og vel-
smagende mad lavet af ofte fa ingredienser.

64.1

Dale Pinnock:

The medicinal chef - sund hver dag (2015)
Sundheden spreeller ud af siderne pa denne
kogebog skrevet af den engelske kok og ernze-
ringsekspert Dale Pinnock kendt fra tv. Ved hver
opskrift fremgar det, hvad retten er godt for, fx
blodsukkerniveau, forstoppelse, knogler eller for
hejt blodtryk, ligesom en stjerneingrediens bliver
fremhaevet og beskrevet.
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Fermentering

Fermentering eller geering er i hej kurs i disse &r, dels fordi konservering af fadevarer
er en suveraen made at mindske madspild, dels fordi de sundhedsmaessige effekter er
fremragende. Fermenteret mad har bl.a. en god indvirkning pé tarmfloraen og fordajelsen.

64.13

Charlotte Pike:

Bogen om fermentering (2016)
Fermentering er et hit i disse ar, fordi det
slar to-tre fluer med ét smaek: Det er en
fed made at konservere mad og fa bugt
med alskens frugt og grent. Og s& hgj-
ner geeringsprocessen bade erneerings-
veerdien og smagsoplevelsen. | “Bogen
om fermentering” far du bade styr pa
grundteknikkerne og masser af opskrif-
ter med fermenteret mad, bade frugt og
grent, miso og surmaelksprodukter.

64.13

Karin Bojs:

Syrn selv (2015)

Neesten alt kan konserveres pa den ene
eller den anden made. Lav din egen
kimchi, sylt majroer, gulergdder, chili,
redbeder og meget mere. Hak et hvidkal
i strimler, massér det med salt og kryd-
derier og seet det pa glas. Sa har du din
egen surkal, der er meget bedre end sit
tyske rygte. Brug det som turbo i burge-
ren, i chili con carne eller hvor din mad
mangler wellness. En god grundbog i
fermentering og syltning.

64.13

Fermentering 2.0

- kondimenter (2019)

| “Fermentering 2.0” har Aarstidernes Saren
Ejlersen og Ditte Ingemann fra bloggen The
Food Club forenet kreefterne og felger op pa
deres ferste bog om fermentering. Denne
gang om kondimenter, som er krydderier,
saucer eller andet, der tilseettes retten for at
booste smagen. Og sé er bogen selvfalgelig
bare lzekker og inspirerende.

64.13

Johan Bjérkman

Det nordiske spisekammer (2019)
Tarring, syming, fermentering, syltning,
olie, eddike og salt. For chefkokken fra
Michelin-restauranten Koka er konserveret
mad et must, nar geesterne skal have den
bedste madoplevelse. | denne bog videre-
giver han sine teknikker, tips og tricks, sa
du kan gare ham kunsten efter.
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