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Heeft u recent een boek gelezen of een website 

gezien die interessant is voor uw collega’s? Laat 

het de reactie weten, wij stellen uw inbreng zeer 

op prijs. 

Het mediterrane dieet 
Hoe komt het dat overgewicht en obesitas zulke dramatische vormen 

aannemen? 

Dr. Lindberg beschrijft in zijn boek dat te weinig lichaamsbeweging 

en de verkeerde koolhydraten hierbij een sleutelrol spelen. In het 

boek wordt uitgelegd, dat onze genen nog niet aangepast zijn aan 

ons drastisch veranderde voedingspatroon. Hierdoor ontstaan tal 

van aandoeningen en ziekten. Het boek promoot een mediterrane 

voeding. Dit is een voeding die past bij onze genen en waarvan 

uit onderzoek is gebleken, dat het goed is voor de gezondheid. In 

het boek wordt duidelijk uitgelegd wáárom het mediterrane dieet 

zo gezond is. Er wordt veel aandacht besteed aan koolhydraten. 

De glycemische index (gI) en de glycemische lading (gL) spelen 

hierbij een heel belangrijke rol. Achter in het boek zijn gI- en gL-

lijsten opgenomen om een juiste keuze op het gebied van koolhy-

draten te maken. In de hoofdstukken staan korte intermezzo’s met 

de belangrijkste informatie. Aan het eind van het hoofdstuk wordt 

een puntsgewijze samenvatting gegeven die vaak erg praktisch is. 

Om je op weg te helpen met de mediterrane voeding, staat achter 

in het boek een menuschema voor vier weken. De typische medi-

terrane recepten, genoemd in het menuschema, staan achterin het 

boek uitgewerkt. 

Het boek is een echte aanrader voor de consument vanwege de duidelijke 

uitleg en praktische handvatten die worden aangereikt. << 

Voor u gelezen 
door Wouter de Jong

Auteur: dr. Fedon A. Lindberg

Uitgever: Spectrum

ISBN: 9789027445827

Prijs: € 17,95 

The desktop guide to 
complementary and 
alternative medicine 
An evidence-based approach

Heeft wetenschappelijk onderzoek aangetoond dat een bepaalde comple-

mentaire of alternatieve behandeling werkt bij een aandoening? En zo ja: 

hoe solide is dit wetenschappelijke bewijs? Mensen die zich dit afvragen, 

kunnen veel plezier beleven aan dit 556 pagina’s tellende naslagwerk van 

professor Ernst en zijn team van de universiteit van Exeter. 

Deel 1 van het boek legt uit hoe het boek gebruikt kan worden. Deel 2 

behandelt 46 aandoeningen (waaronder diabetes, kanker, fibromyalgie 

en de ziekte van Alzheimer) met evidence-based informatie over de effec-

tiviteit en de voor- en nadelen van de therapieën. Deel 3 beschrijft meer 

dan twintig therapieën en hun toepassingen, waaronder acupunctuur, 

autogene training, meditatie, reflexologie en chiropractie. Vervolgens 

wordt in deel 4 een aantal vaak voorgeschreven (westerse) kruiden (zoals 

ginkgo, rode klaver) en andere supplementen (waaronder co-enzym Q10, 

melatonine en glucosamine) geëvalueerd. Deel 5 bevat als laatste deel 

achtergrondinformatie over het gebruik, de veiligheid en de kosten van 

complementaire en alternatieve geneeswijzen. 

Deze tweede editie, een update van de eerste editie uit 2001, bevat tevens 

een cd-rom. Daarop staat het hele boek in digitale vorm, compleet met 

zoekfunctie en referenties met links naar pubMed. Deze cd-rom maakt 

wat mij betreft het boek overbodig: het zoeken via de cd-rom gaat sneller 

en het is prettig dat samenvattingen van de geciteerde onderzoeken via 

één klik in pubMed verschijnen (mits je computer natuurlijk is aange-

sloten op internet). Het boek is verre van compleet en bezit een voorzich-

tige wetenschappelijke toon, maar bevat toch veel bruikbare informatie. 

Afsluitend melden de auteurs volledigheidshalve dat het ontbreken van 

bewijs van effectiviteit niet direct ineffectiviteit impliceert. <<

Voor u gelezen door Selma Timmer

Auterurs: Ernst E, Pittler MH, 

Barbara Wider B. et al. 

Uitgerver: Mosby Elsevier, 2e druk 2006

ISBN-10 0723433836

Adviesprijs: € 47,47

 

Voor u gelezen 
door Bep Wolf

Auteur: Harold McGee
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Boekentips

geïnspireerd door vragen naar waarom 

voedsel bij bereiding een bepaald resultaat 

geeft en wat maakt dat je een bepaalde smaak-

sensatie ervaart, ging de auteur op zoek naar 

antwoorden. Deze uitgave is een herziene 

versie van zijn eerste boek, dat twintig jaar 

geleden uitkwam. Een boek over koken en 

eten, maar zonder recepten. 

‘Over eten en koken’ legt de nadruk op twee 

aspecten van ons voedsel. Het eerste is de 

diversiteit van de ingrediënten en de manieren 

waarop ze zijn klaargemaakt. Het andere 

aspect is de nadruk op de smaak van het 

voedsel en soms op de moleculen die deze 

smaak veroorzaken. De auteur stelt, dat enig 

besef van de smaakchemie een goed gebruik 

van onze smaak en geur bevordert, zodat we 

ons meer bewust worden van wat we koken en 

eten en er meer van genieten.

Levensmiddelen vormen combinaties van 

allerlei chemische stoffen. Wat we in de keuken 

proberen te bereiken - smaak, geur, textuur, 

kleur en voedingswaarde -, vloeit voort uit 

chemische eigenschappen. Mcgee wijdt dan 

ook een hoofdstuk aan de vier ‘basismole-

culen’ (water, vet, koolhydraten en eiwitten) 

en scheikunde voor beginners, zoals infor-

matie over de zuurgraad (pH), het onder-

scheid tussen de verschillende vetzuren en 

de functie van enzymen. Uiteindelijk is het 

een boek geworden met veel productinfor-

matie, recepten- en levensmiddelenleer, maar 

zonder recepten. De auteur probeert bij alles 

zoveel mogelijk wetenschappelijke gegevens 

te vermelden, evenals wat oude volkswijs- 

heden en cultuurhistorische feiten. Zo wordt 

verklaard dat het vlees sappiger blijft bij garing 

op lage temperatuur (60°C), waarom je gaat 

tranen als je een ui snijdt en hoe je met een  

appel of salade de geur van knoflook kunt 

bestrijden. Hij wijdt een apart hoofdstuk aan 

bereidingswijzen en keukenmaterialen. tot slot 

vermeldt ieder hoofdstuk de gebruikte boeken 

en publicaties en maakt een uitgebreid register 

het makkelijk om een product of bereidings-

wijze op te zoeken.

´Over eten en koken´ is een boek van 900 

pagina’s geworden, dat heel prettig leesbaar is 

en veel informatie biedt voor zowel de enthou-

siaste, professionele kok als voor de hobbykok. 

Ik kan me vinden in de woorden van Johannes 

van Dam, die dit boek adviseert aan iedereen, 

die de geheimen van de keuken wil ontrafelen. 

Waarbij, zoals de auteur zelf al stelt, er altijd 

dingen zijn die beter begrepen kunnen worden 

en op ontdekking wachten. <<

Over eten en koken
Wetenschap en cultuur in de keuken
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