MINI-SUMMIT 2025 -
DAG 2: FA SUNDHEDEN
TIL AT SKE!

Umahro Cadogan ® Madens og sundhedens mastermind

Du kan spise og leve dig sund og rask ® Food Can Change Your Life

Fra syg til rask ® Fra usund til sund ® Fra sund til personlig
toppreestation ® Mad der er medicin forklaedt som
himmerigsmundfulde




Aftenens program

*De praktiske detaljer

o3 sundheden til at ske
oK.R.A.M.S.S.S.-taktorerne
*De 15 daglige sundhedsvalg
*Motivation og inspiration

*Tag neeste skridt og bliv en endnu mere vidende og
dygtigere behandler

Umahro
‘ Food can change your life






(OSCAR) UMAHRO CADOGAN
FODT 19.03.1977
KRONOLOGISK ALDER = 48 AR
FYSIOLOGISK ALDER = 35 AR
MENTAL ALDER: 4-114 AR

Umalre
Food can change your Life !
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eEkspert i Functional
Medicine, erneering,
toppreestation, sundhed og
madlavning

eUmahros
sundhedsradgiver-
uddannelse

o1 ars klinisk mesterleere
oStifter af Umahro Universe
eBestsellerforfatter

*Redakter pa
sundhedsbgger

*\Veert | “Kan man spise sig
rask?” pa TV2

eKonsulent Umahre

oKlinik i 25 ar;: 13.500+
konsultationer

eoredragsholder, keynote
speaker og underviser

*|nspireret 100.000-vis til
foredrag og webinarer

*Hjulpet 1.000-vis med
workshops og forlgb

*| medierne
e[nvolveret i forskning

*Spist og levet mig selv sund
og rask

eDen farste biohacker i DK


https://nutrimenta.simplero.com/sundhedsraadgiver-hold-12
https://nutrimenta.simplero.com/sundhedsraadgiver-hold-12
https://nutrimenta.simplero.com/sundhedsraadgiver-hold-12
https://nutrimenta.simplero.com/page/255723
https://umahrouniverse.com
https://nutrimenta.simplero.com/boeger
https://nutrimenta.simplero.com/konsulentbistand
https://nutrimenta.simplero.com/konsultation
https://nutrimenta.simplero.com/konsultation
https://nutrimenta.simplero.com/book-umahro
https://nutrimenta.simplero.com/book-umahro
https://nutrimenta.simplero.com/kalender
https://nutrimenta.simplero.com/kalender
https://nutrimenta.simplero.com/sund-paa-28-dage
https://nutrimenta.simplero.com/sund-paa-28-dage
https://nutrimenta.simplero.com/om-umahro
https://nutrimenta.simplero.com/om-umahro

VIDEN OM SUNDHED SKAL
DELES, SLIPPES FRI OG I
SPIL, SA DEN GOR DEN
STORST MULIGE FORSKEL
FOR FLEST MULIGT!

Umalre
Food can change your Life !
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K.IR.A.M.S.S.S.-
FAKTORERNE

oK for kost, ernaering, mad og drikke

*R for rygestop (og nikotin er ikke uskyldigt)

oA for et (kontrolleret) alkoholforbrug ... eller nul

M for motion, bevaegelse og fysisk aktivitet

S for sgvn

S for stresskontrol ... mindre stressbelastning + daglig bevidst ro

*S for det sociale og psykosociale

Umalre
Food can change your Life !
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PROTEIN
KILDER

o[isk, rogn og skaldyr i

o£g

ofjerkree

*Rodt kad ... “redeligt” og med made
oVildt

*|ndmad

*Proteinrige syrnede mejeriprodukter
*Bzlgfrugtpasta

*Totu, tempeh og natto

*Proteinpulver

12



“SUNDT”
FEDT

*Fa omega-3 fedtsyrer hver dag  lmahre
e[isk, rogn og skaldyr

*Horfra(olie), hampetra(olie),
valngdder(olie), chiafra(olie),
koldpresset rapsolie, “dyr |
naturen”, insekter

e Alt det andet sunde fedt
eMandler, nadder, fr@ og kerner
eKoldpressede vegetabilske olier

e Avokado

eOliven

13



“Bedre”
Kilder til
maettet

fedt

Q/Eg
o[ed ost

*Fede syrnede mejeriprodukter

% Food can change your life  /
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Blod-
sukker

[ angtidsblodsukker (HbA1c) umtho

¢48 mmol/mol eller over = diabetes

*44 mmol/mol eller over = preediabetes

*Over 40 mmol/mol, stadigveek hajere end godt er

©30-39 mmol/mol = ideelt

e[asteb

e|dee

odsukker

t set under 5,6 mmol/L

*Mellem 5,6 og 6,0 mmol/L = over det ideelle

*Mellem 6,1 og 6,9 mmol/L = praediabetes

*7,0 mmol/L eller hgjere = diabetes

oftermaltidsblodsukker

e|dee

*Ma i

t set under 8,5 mmol/L

kke stige til 10,5 mmol/L eller mere
17
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Er du kiar over, hvor mange
muligheder du har for at
vaelge sundhed hver dag,
hver uge og hver maned?

Umalre
Food can change your Life !



Du har faktisk op til
15 muligheder ...
hver eneste dag’
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105 PA EN UGE!



CA. 450 PA EN MANED!
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1.820 PA ET KVARTAL!

Umahro
‘ Food can change your life



5.475 PA ET AR
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15
daglige
sundheds

valg
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15
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sundheds

valg

eTre hovedmaltider

*Morgenmad,
frokost,
aftensmad

eSnacking,
mellemmaltider og
"godter”

*Drikkevarer

o Kosttilskud
eGrundbeveegelse
*Motion og traening

eSavn

*Reducer dine  limahre

stressorer
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*Reducer dine  limahre
*Tre hovedmaltider e T i

*Morgenmad, eDaglig "bevidst
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15
daglige
sundheds

valg

eTre hovedmaltider

*Morgenmad,
frokost,
aftensmad

eSnacking,
mellemmaltider og
"godter”

*Drikkevarer

o Kosttilskud
eGrundbeveegelse
*Motion og traening

eSavn

*Reducer dine  limahre
stressorer '

*Daglig “bevidst
ro”

eSociale relationer

*Nzering af sind,
sjeel og psyke

*Stop med
“darlige” ting

*Rygning,
alkohol, stoffer
0.S.V.

*Bgrst teender og
brug tandtrad

27





https://unsplash.com/@pantiumforce?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
https://unsplash.com/photos/the-best-is-yet-to-come-printed-board-beside-white-pen-rvbd2namR7U?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
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BROCCOLI VS SNOFLER

FRA USUND

Umahro

Food can change your Life

- TIL SUND

31



Umahro

Food can change your Life

' FRASYG

FRA USUND

UGS T Rask

- TIL SUND



Umahro

Food can change your Life

HVEM SPZNDER BEN
FOR DIG?

FRA USUND

- TIL SUND



FRA USUND
TIL SUND

FRA SYG
TIL RASK

ok
e/
e

A




FRASYG  FRA USUND g
TILRASK = TILSUND RS
ocim— ,‘_‘ :




HVORDAN TALER DU TIL
DIG SELV? OM DIG SELV?




HVAD MED 6 MANEDERS
FORDYBELSE OG LZARING
MED MIG SOM DIN
GUIDE?

Umalre
Food can change your Life !



HVAD NU HVIS DU BLEV
ENDNU DYGTIGERE
SOM BEHANDLER?

Umahro
‘ Food can change your life



HVAD NU HVIS DU
FORSTOD DIN EGEN
KROP OG SUNDHED

ENDNU BEDRE?

Umalre
Food can change your Life !






SUNDHEDSRADGIVER
UDDANNELSEN

Fa styr pa din egen og andres sundhed
Bliv uddannet i sundhed af mig

Bliv den allerbedste sundhedsradgiver for andre
og for dig selv
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Manifestet

*Gor kroppen til en medspiller fremfor modspiller ... og hvis den
er blevet modspiller, sa skal vi have den tilbage pa dit hold igen!

eAlle fortjener alt den sundhed, gleede, energi og vitalitet, som
de gnsker sig!

*\/iden om sundhed, den skal deles, gares levende og i spil, sa
den ger en forskel. Hvis den viden bare er “stuck” i dit hoved,
mit hoved eller en anden persons hoved (eller i en bog) men den
ikke bliver sat i spil i den virkelige verden, hvor den kan gere en
forskel, sa er det jo “ded” viden!

42



Manifestet

*Vi arbejder ud fra tanken om, at sundhed skal tilpasses den
enkelte. Det vil sige, at kost, beveaegelse, motion,
sgvnoptimering, afstressning og andre livsstilseendringer, de
bade skal veere nogle, der vil gavne den enkelte, og de skal
veere nogle, som der er mulige for den enkelte at gare igen,
igen og atter igen. Vi arbejder for at gere sundhed til noget,
der er "lad-sig-gareligt” for alle. Det betyder ikke, at vi er
uambitigse, men at vi er helt med p3, at den eneste sundhed
der virker, det er den sundhed (eller sunde adfaerd), som det
faktisk er muligt for dig, mig eller en tredje person at efterleve.

43



Manifestet

*\/i gnsker at gare noget godt for folkesundheden, og vi gnsker at
hjeelpe dem, der gerne vil veere sunde igen, dem der vil ga fra
syg til rask, og dem der vil blive ved med at veere sunde.

Qg der er behov for det. Der er stadigveek alt for mange, der gar
glip at masser af gode levear p.g.a. sygdom, forfald, aldring,
fysiologisk dysfunktion, eller at de slet og ret der for tidligt!

*Der er stadigveek alt for mange, der ikke far spist nok grenstager
+ beer + frugt, der ikke far spist nok fibre, der ikke far nok
protein fra sunde kilder, der ikke fa nok hverdagsbevaegelse og
motion, der ikke far sovet nok eller afstresset nok.

| ; det vil vi ggre “oprer” imod!

44



Manifestet

g sa har vi ogsa et mal om at sundhedsfanatisme,
sundhedstforvirring, sundhedsmyter og decideret
bullshit, det er noget, vi selv sgrger for ikke selv at
bidrage til, men som vi faktisk er med til at ta “lukket
og slukket”. Mennesker fortjener at fa viden og
guidelines, der gar en forskel for dem, men helt uden

ungdvendig “bgvlificering” at mad, motion, s@vn
0.S.V.

45





https://unsplash.com/@catchthedream_art?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
https://unsplash.com/photos/a-piece-of-paper-with-a-plant-on-top-of-it-Daonsb-GSUM?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
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TIDSPLANEN
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*Velkomst og introduktion til uddannelse Qe 1z

eHvor sunde eller usunde er vi i Danmark og
pa verdensplan?

*Hvilke helbredsproblemer dgjer vi med?

| ivsleengde, sygdomsforekomst, dedelighed
og funktionel levealder

eGennemgang af hvad basal sundhed er, og
hvad der er fundamentet for sundhed

e|ntroduktion til K.R.A.M.S.S.S.-faktorerne
(kost, rygning, alkoholtorbrug, motion og
bevaegelse, sgvn, stress og gleede, det
sociale og psykosociale samt
kropssammensaetning og veegt) der udger
fundamentet for sundhed

*Exposomet
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MODUL 2

Lor-son d.
18-19.
oktober
2025

e|ntroduktion til basal ernaering
eKalorier pa papiret og i praksis

*Makroneeringsstofferne (protein, fedt,
kulhydrater, fibre), hvad de er vigtige for, og
hvordan behovet evalueres

*Alt du skal vide om blodsukker, insulin og
GLP-1

*Alt du skal vide om fedt

*Alt du skal vide om protein og proteinkilder
eSamspillet mellem kost, erneering og sundhed
eMad (samt livsstil og milj@) som information
*De forskellige kure og kostretninger

e|ntroduktion til at evaluere egne og andres
kostvaner

49
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MODUL 3

Lor-son
d. 8-9.
novem-
ber 2025

eForskellen pa sundhedsfremme og
sygdomsbehandling med Umahro og Pia NO%

*Kropssammensaetning og veegt
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e Mikronaeringsstoffer ® Vitaminer, mineraler,
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*ADT vs optimalt indtag at mikroneeringsstofter

e Mikroneeringsstoffer og sygdom samt
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*Savn og sundhed

Lor-son

*De mange aspekter af stressens

d_ 3-4. oiologji, fYS|o|og|, biokemi og
psykologi

jan uar eStress og sundhed
2026 eStressrehabilitering

eStress og traening
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og andring af vaner
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oKlinisk og metabolisk fedme
eExposomet

°En ny forstaelse af Functional
Medicine

eksamensforberedelse
*Repetition

eCase-arbejde
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*Arbejd med en testklient

efra start hvis du allerede arbejder med sundhed
eFra modul 3 hvis du ikke har arbejdet med sundhed tidligere

oSkriv en skriftlig eksamensopgave pa 5-8 sider + bilag om din
preveklient, som du starter med i lgbet af sundhedradgiversuddannelsen

*Mundtligt forsvar af eksamen pa ca. 50 minutter
eSundhedsorienteret lzege Pia Norup er med som censor

*Det er ogsa muligt med en ren mundtlig eksamen, hvor du starter med
en praesentation
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Har deltaget pa og bestdet sundhedsradgiver-uddannelsen og har gennemfart undervisning i:

*  Fundamentet for sundhed

» Betydningen af kost, rygning, alkoholforbrug, motion og bevagelse, savn, stress for vagt,
kropssammensa&tning og sundhed

» Basal ern@ring: Kalorier, makronaringsstoffer (protein, fedt, kulhydrater, fibre)

» Basal ern&ring: Mikron@ringsstoffer (vitaminer, mineraler og sporstoffer)

*  Motion, bevaegelse og sundhed

»  Adferd, motivation og @ndring af vaner og adfard

»  Savn og sundhed

»  Stress og sundhed

» V&gt og kropssammensa&tning

»  Tolkning af basispraver (kolesteroltal, triglycerider, blodsukker, blodtryk)

Timetal: 90 timers undervisning eksklusiv afsluttende eksamen.

Dato Umahro Cadogan, underviser

Dato Pia Norup, censor
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HVEM TAGER
UDDANNELSEN?
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. Du arbejder allerede som ernaeringsterapsd
costvejleder, personlig traener, dizetist, laeg€
fysioterapeut, akupunkter, kiropraktor,
sundhedsradgiver, sundhedscoach,
sygeplejerske, laborant, bioanalytiker e.l., og
gnsker at udvide din viden, og at fa endnu
mere viden, og endnu flere redskaber til at
hjeelpe andre mennesker
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gnsker at udvide din viden, og at fa endnu
mere viden, og endnu flere redskaber til at
hjeelpe andre mennesker

. Du arbejder med at skabe rammerne for
sundhed for mange andre i en virksomhed,
organisation, forening e.l.
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. Dit mal og gnske er at komme i gang med at
hjeelpe andre med at veere sunde eller blive
sunde igen
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. Du arbejder allerede som ernaeringsterapsd
costvejleder, personlig traener, dizetist, laeg€
fysioterapeut, akupunkter, kiropraktor,
sundhedsradgiver, sundhedscoach,
sygeplejerske, laborant, bioanalytiker e.l., og
gnsker at udvide din viden, og at fa endnu
mere viden, og endnu flere redskaber til at
hjeelpe andre mennesker

. Du arbejder med at skabe rammerne for
sundhed for mange andre i en virksomhed,
organisation, forening e.l.

. Dit mal og gnske er at komme i gang med at
hjeelpe andre med at veere sunde eller blive
sunde igen

. Du er en “mega-nerdet” privatperson, der vil
vide meget mere og veere din egen
sundhedsekspert
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*Sygeplejersker

*Hormonterapeuter
TIDLI- .

*Ernaeringsterapeuter

*Psykologer

G E R E *Naturopater
e| aboranter

oKgkkenledere

ePersonlige treenere ol rere
E LEVE R *Bio-analytikere

*Privatpersoner

(OG N U ePlejeforaeldre eForretningskonsulenter

*Socialpaedagoger eFodevare- og

U D DAN - eHR-chefer kosttilskudsproducenter

E D E *Dieetister eErgoterapeuter

N e Akupunktarer *Specialpaedagoger

s U N D- efysioterapeuter eCoaches
*Osteopater eFarmakologer

HEDSRAD [
G IVE R E) Blopater eKokke

*/oneterapeuter e(Jkonomaer
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HVAD KOSTER
DEN?

Umahro
‘ Food can change your life



DEN NORMALE PRIS
ER KR. 39.995,00




euld uddannelse: kr. 39.995,00 og
mulighed for at betale i op til 7

D ET rater.

*Du har et helbredsproblem, du har

KOSTE R orug for denne her viden: 5.000 kr.

= rabat (kr. 34.995,00) og mulighed for
U D DAN at betale i op til 7 rater.
N E Ls E N eStuderende: 5.000 kr. rabat (kr.

34.995,00) og mulighed for at
betale i op til 7 rater.
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| 7 RATER ER DET
KR. 5.713 OM
MANEDEN




euld uddannelse: kr. 39.995,00 og
mulighed for at betale i op til 7

D ET rater.

*Du har et helbredsproblem, du har

KOSTE R orug for denne her viden: 5.000 kr.

= rabat (kr. 34.995,00) og mulighed for
U D DAN at betale i op til 7 rater.
N E Ls E N eStuderende: 5.000 kr. rabat (kr.

34.995,00) og mulighed for at
betale i op til 7 rater.

62




TILMELD DIG
SENEST NASTE
TORSDAG OG FA
YDERLIGERE 5.000

KR RABAT

¥
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HUSK DU (MASKE) KAN BRUGE
BRUTTOLONSORDNINGEN VIA
DIT ARBEJDE ... TEKNISK SET %
PRIS




KAN DET TRAKKES FRA |
FIRMAET?




UDFYLD OG SEND DIN
ANSOGNING



https://nutrimenta.simplero.com/page/264452
https://nutrimenta.simplero.com/page/264452

L~

7
%

. e
s\“““ﬂo :
_;;»_y'

1 Umalre

Navn:

Adresse:

TIf.:

E-mail:

Fedselsdato:

Job(s):

Uddannelser og certificeringer:

Andre relevante personlige oplysninger:

Motivation

Hvorfor vil du gerne med pa uddannelsen?

Hvorfor skal vi optage lige praecis dig pa uddannelsen?

Hvad forventer du at fa ud af uddannelsen? At opna ved at veere med pa uddannelsen?

Hvad vil/skal du bruge uddannelsen til?

Hvor er du allerbedst og allerdygtigst i forhold til at hjeelpe andre med at (for)blive
sunde?

NSRS

A &y,

& &)
N Umahre

Hvad vil du gerne vide endnu mere om og have flere redskaber til at hjzlpe andre
mennesker med sundhedsmaessigt (sasom mere om motion, mere om s@vn, mere om
forandring, mere om kosten o.s.v.)?

Hvad er din sterste drem i forhold til at hjeelpe andre mennesker med at (for)blive sunde?

Er der nogle referencer og/eller udtalelser, du gerne vil have med? (Sa send dem
sammen med denne ansggning.)

Er der andet, du gerne vil fortaelle Umahro?

Underskrift

Navn Sted og dato



Har deltaget pa og bestdet sundhedsradgiver-uddannelsen og har gennemfart undervisning i:

*  Fundamentet for sundhed

» Betydningen af kost, rygning, alkoholforbrug, motion og bevagelse, savn, stress for vagt,
kropssammensa&tning og sundhed

» Basal ern@ring: Kalorier, makronaringsstoffer (protein, fedt, kulhydrater, fibre)

» Basal ern&ring: Mikron@ringsstoffer (vitaminer, mineraler og sporstoffer)

*  Motion, bevaegelse og sundhed

»  Adferd, motivation og @ndring af vaner og adfard

»  Savn og sundhed

»  Stress og sundhed

» V&gt og kropssammensa&tning

»  Tolkning af basispraver (kolesteroltal, triglycerider, blodsukker, blodtryk)

Timetal: 90 timers undervisning eksklusiv afsluttende eksamen.

Dato Umahro Cadogan, underviser

Dato Pia Norup, censor
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SMS MIG FOR EN
AFKLARINGSSAMTALE
31328178

Umahro
‘ Food can change your life



SKRIV TIL MIT TEAM
PA

Umalre
Food can change your Life


mailto:HELLO@UMAHRO.COM
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https://unsplash.com/@camylla93?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/AoqgGAqrLpU?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
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