SPIS OG LEV DIG RASK VED
VELFARDSSYGDOMME
MED UMAHRO




Dag 1 = Hvor slemt star det
til? Og hvorfor? Hvor kan
du starte med det samme?

Umahro Cadogan ® Madens og sundhedens mastermind
Du kan spise og leve dig rask
Food Can Change Your Life

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




e[ ive treening hver aften kl. 20:00-21:00-ish i aften samt
mandag og tirsdag aften

o “Sundhedslektier” efter hver live-session til naeste dag

*Giv den fuld gas i FaceBook-gruppen




Dag 1 Dag 2 Dag 3

Det forste skridt, hvis du er Personlig sundhed: Find det, Sadan vender du
ramt eller i risiko der virker for dig og din udviklingen
sygdomsrisiko




Umahre

Food can change your Life

Photo by freestocks on Unsplash



https://unsplash.com/@freestocks?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
https://unsplash.com/photos/square-brown-and-white-gift-box-k-Rp0V0XWWU?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash

DET BEDSTE OM LIVSSTILS-
OG VELFZERDSSYGDOMME -
FRA MINE 25 ARS ARBEIDE :

MED SUNDHED ¢
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https://unsplash.com/@freestocks?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
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Kendt som madens og
sundhedens mastermind




(OSCAR) UMAHRO CADOGAN
19.03.1977
KRONOLOGISK: 48 AR
MENTALT: 4-114 AR
FYSISK: 35 AR




eEkspert i Functional
Medicine, ernaering,
toppraestation, sundhed og
madlavning

eUmahros sundhedsradgiver-

uddannelse

e ars klinisk mesterleere

oStifter af Umahro Universe

eBestsellerforfatter

*Redakter pa sundhedsbager

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

oKlinik i 25 ar: 13.500+
konsultationer

*Foredragsholder, keynote
speaker og underviser

| medierne

eKonsulent

e|nvolveret i forskning

*Spist og levet mig selv sund
og rask

eDen forste biohacker i DK


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/konsultation
https://nutrimenta.simplero.com/konsultation
https://nutrimenta.simplero.com/book-umahro
https://nutrimenta.simplero.com/book-umahro
https://nutrimenta.simplero.com/konsulentbistand
https://nutrimenta.simplero.com/om-umahro
https://nutrimenta.simplero.com/om-umahro
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https://unsplash.com/@towfiqu999999?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
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DE S DRABERE + 1

FORLOBER

oKraeft

°Hjerte-kar og kredslobssygdomme
*| ungesygdomme

*Type 2 diabetes (og “type 3")

*Demens, Alzheimer og andre neurodegenerative
sygdomme

*Osteoporose




Hjerte-kar- og

Kredslgbssygdomme

eMere end halvdelen at danskere over 55 ar rammes af
en hjerte-kar-kredslglbs-sygdom.

*Omkring 524.000 danskere lever med en hjerte-kar-
kredslabs-sygdom.

*Den naest hyppigste dedsarsag i Danmark.
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Umahro

" Food can change your life

HJERTER

| TAL

| Hjerteforeningen kaemper vi for det
hjerte, der slar i os alle - for ingen skal Omkring 524.000

sta alene, nar lynet slar ned.

Her kan du leese nggletallene for Hjerte-

foreningens malrettede indsatser, og

524.000 danskere lever med
en hjerte-kar-sygdom.

Det svarer til en

ogsa om udfordringerne pa hjerte-kar- stigning pa 31

omradet i dagens Danmark.

HJERTE LLRRRERE

FORENINGEN

procent siden 2004."

Antallet af danskere, der
far hjertemedicin, er
steget med 38 procent
fra 2004 til 2018

HJERTE-KAR-SYGDOMME OG D@DELIGHED

Hver femte dansker der
af en hjerte-kar-sygdom.2

41.000
isissaasaaine

41.000 mennesker lever med en
medfeadt hjertefejl, heraf er 16.400

t 12.000
Hjerte-kar-sygdom er den naest
hyppigste dpdsarsag i Danmark.
Hvert ar dgr ca. 12.000 danskere
af hjerte-kar-sygdom.'?

i

Danskere, hvis hgjest opnaede

uddannelse er pa grundskoleniveau,

Hvert & rammes ca. 56.400
danskere af en hjerte-kar-
sygdom.’

Ca. 56.400

500

Det estimeres, at ca.
500 bgrn arligt bliver
fodt med en hjertefejl.

Omtrent 21 procent af hjerte-

kar-patienterne genindlaegges
inden for 30 dage efter, at de

har veeret indlagt med hjerte-

kar-sygdomme.’

Antallet af dodsfald, som
skyldes hjerte-kar-sygdom
er halveret siden 1995.27

Areforsnaevring i hjertet er
den hjerte-kar-sygdom, som

bgrn og unge under 18 &r.! har to til tre gange s hgj risiko for at flest danskere dor af.’
dg af en hjerte-kar-sygdom sammen-
lignet med deres jeevnaldrende med
en lang videregaende uddannelse’

Q

HJERTE-KAR-SYGDOMME 0G PENGE

+

De samlede omkostninger ved
sygehusindleeggelser for alle
hjerte-kar-sygdomme var
naesten 5,3 mia. kr. i 2017.¢

Kilder:
1. Hjerteforeningen. HjerteTal.dk, 2020.

Hver ar koster areforsnaevring i
hjertet 3,66 mia. kr. i behandling,
pleje og medicin.®

De samlede medicinomkost-
ninger for hjerte-kar-sygdomme
var 1,81 mia. kr.i2017.°¢

2. Sundhedsdatastyrelsen. Dodsarsagsregisteret 2021, Dadsarsagsgruppering: A. www.eSundhed.dk. 2023.

3. Leening MJG, et al. Sex differences in lifetime risk and first manifestation of cardiovascular disease: prospective population based cohort study. BMJ 2014; 349(nov17_9):1-13.
4. Van Der Linde D, et al. Birth prevalence of congenital heart di; worldwide: A sy ic review and met: lysis. J Am Call Cardiol. 2017; 58(21):2241-7.

5 Mairey |, et. al. Sygdomshbyrden | Danmark - sygdomme. Kobenhavn: Sundhedsstyrelsen; 2022,

6.Hjerteforeningen. Beregninger udfort af Statens Institut for Folkesundhedsvidenskab for Hjerteforeningen. 2020,

7. Sundhedsd: yrelsen. Dodsarsagsregistret 2019, Tal og analyse, 2020
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Type Il diabetes

©322.000 danskere diagnosticeret med type Il diabetes
eFormodet: 100.000 der ikke er diagnosticerede endnu
*480.000 formodes at have praediabetes

©902.000 danskere med type |l diabetes eller
praediabetes ... og tallet stiger

ef~olk med diabetes har 7-8 ar kortere levetid end folk
uden diabetes

19



TYPE 2-

HbA1c og
behandlingsmal

M Menneskear med disbetes far jasvnlict via
blodoreve malt langtidsblocsukker,  bATc, for zt 73
indblik i deres gennermisritlice b onsukker over 2-3
maneder. "et generzlle bekardlingsmal for HhATe
for type ?-diabates er under £8 mrio//mol, men
varzrer fre person til cerson. Efter fa ars behznc
ling tilsi~acoer man ofie ot na et behandlingsmal pd
under 53 mmo./mol.

B Pa landsplzn har cver 38 procent af alle med
type 2-diazetes ved udgangen af 202% halt et
langtidsblonsukker urdsr B3 mmel/mo’ i mindst
et &r.Ce havde alt33 et stanilt lavt bladsuk«er.

W Kun & procent havdzs et vedverende lengtids
blodsu<ker over 70 mmal/mol.

Glyk==misk kontrol.

Unvikling 1 andel at personer med type Z-dianetes
med vedvarende [ 12Ae=7(lmrra /mo indentar dat
s o5 eriperioden 2017-2222.Tel i %. W

DIABETES

STATUS PA BEHANDLING

Glylcemisk variabilitet. /12 pe-coner rred
type Z-cizhates rmad vedvarends HaAlc 28 1rv.= 53
romal/mal =hi mrea ima og =lrerea i inden

tor de sidete r (fordel” pa regionar).
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88 procent af cirka 322.000 danskere med type 2-diabetes bliver i dag behandlet i almen
praksis. De resterende 12 procent modtager behandling pa et Stenocenter eller et diabetes-
ambulatorie, ofte fordi deres diabetes har udviklet sig til at vaere insulinkreevende eller fordi de
har komplikationer, der kraever specialisthjaelp. Uanset behandlingssted er malet for
behandlingen af type 2-diabetes at opna et stabilt og lavt langtidsblodsukker.

nmelémol
mmicl/mo.
mmecl/mol

Req on -lavadstacan

Medicinsk behandling af type 7-diabetes

Storstedelen af mennesker med type 2-diabetes modtager medicinsk behandling.

6%

bliver behzndlet med zntidia-

betiske laegemidler, der ikke er

insulin, men metformin, DDP-4
hammere, SLGT2 og GLP-1.

Leegemidler og type 2-diabetes.
Fordeling af brug ef laegemicler
blandt voksne med type ?-tiabetes.

Basal + 3olus

Basal alene

Ingen antid zbetikz

Arden antidianatika

5%

tager insulin flere gange dagligt,
mens lidt over 10 procent tager
bzasalinsulin.

%

er udelukkende
dizetbehandlede.

Sygedage 0g arbejdsmarked

Mennesker med type 2-diabetes har hgjere risiko
for at falde ud af arbejdsmarkedet og have flere
sygedage end andre. Det viser Sundhedsstyrelsens

sygdomsbyrderapport fra 2023.

609

flere mennesker med type 2-diabetes i den erhvervs-
aktive alder far arligt tilkendt fortidspension,
sammenlignet med mennesker uden dizbetes, men
med samme kean, alder, uddannelsesvarighed og
sygelighed (foruden diabetes).

317.464

ekstra sygedage har mennesker med type 2-
diabetes i den erhvervsaktive alder, sammenlignet
med personer uden type 2-diabetes.

Det‘svarer til at samfunda;
arligt Garalip af hvad ger
svarer til knap 1.500
fuldtidsbeskafﬁgedes
arbejdskrart,

Diabetasforeningan 2023 19
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FAL GESYGNOMME

voksne med type 2-diabetes skagnnes i dag at have
en eller flere folgesygdomme. Det svarer til omtrent
232.000 danskere med type 2-diabetes.

& ud af 10 mennesker med type
2-diabetes har eller har haft en
hjertekarsygdom. Det svarer til
knap 12%.000 danskere med
type 2-dizbetes. Hjertekarsyg-
dom er den mest udbredte
folgesygdom til type 2-dizbetes,
og den felgesygdom, der har
sterst dedelighed.

12015 havde 39 procent af
danskere med type 2-diabetes
en hjertekarsygdom. | 2022 var
det 40 procent.

Andelen af mennesker med type
2-diabetes, cer har faet foreta-
get en amputation, har ikke
udviklet sig siden 2015. Det har
den samlede population med
type 2-dizbetes til gengzld.
hvorfor antallet af farstegangs-
amputationer alisa er stegeti
perioden fra 549 farstegangs-
amputationer i 2015 til 605
2022.

Det samme gaelder udviklingen
for andre folgesygdomme.

26 Diabetesforeningen 2023

Folgesygdom o( type 2-diabetes

Andelen af mennesker med type 2-diabetes og folgesygdom har lenge ligget
pa et konstant niveau. Men fordl flere og flere danskere Iir konstateret type
2-dlabetes, er der ogsi et stadlg storre antal mennesker, der skal behandles
for lolgesygdomme.

y DA

A

af alle med diabetes har allerede en eller flere
folgesygdomme ved diagnosetidspunktet.
Derfar er det vigtigt med tidlig opsporing.

Antal mennesker med type 2-diabetes og udvalgte folgesygdomme i 2022.

Terminalt nyresvigt
Retinopati (gjensygdom) 27446

Neuropati {nervesygdom)

Syreforgiftning ved hgjt blogsukker | 433

Ferstegangs amputztion | 405

\ [ I
0 40000 &0.000 120.000

Udvikling af folgesygdomme fordrsaget af type 2-diabetes. Tal i %.

—jertcka-sygdorr

Akut diztotesrelaterct indlacggalse

Retinopa @icnsygdorm)
Termiral: ayrasvigt

=preiegangs arputation

0 | | \

20" 5 A 04 218 Zmy 20720 20N

2077 077
sep.

Derudover...

Listen over yderligere folgesygdomme til diabetes er lang.
B Parodontose

W Gastroparese
B Sevnzpng

W Hudforandringer

B Efter mange ar med diabetes vil nogen opleve en kropslig treethed, der satter sig i bindevay, led og muskler.

Forventet levealder

Den forventede levealder for en 40-3rig med diabetes, er 5-8 &r kortere
end for et menneske uden diabetes.

Kvinder

Forventet levealder for 40-arig kvinde.

Maand

Forventet levezlder for 40-2rig mand.

Med type 1-diabetes Med type 1-diabetes

2017 2017

2008 2008

Med type 2-diabetes Med type 2-diabetes

2017 2017

2008 2008

Uden diabetes Uden diabetes

2017 2017

2008 2008

| ( | [ | | | l |
0 20 40 50 h 100 0 20 40 &0 80

Laengere levealder giver storre risiko

Den gode nyhed er, at mennesker med diabetes lever [ngere | dag end
for ti ar siden. Ogsa | fremtiden kan mennesker med diabetes forvente at
leve encdnu lngere i takt med, at forebyggelse og behandling bliver
bedre. Alligevel felger der med den lzngere levealder ogsa en sterre
risiko for med tiden at udvikle falgesygdomme.

Diabetesfaraningan 2023 27

Umalre

Food can change your life ¢
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https://unsplash.com/@evan__bray?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/i--IN3cvEjg?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText

*"Ggren og laden” ... altsa livsstil og adfeerd

eBevidst og ubevidst
*For meget og “forkert” mad, spise, ernzering og drikke
o|kke nok “rigtig” mad

*Rygning, tobak og nikotin

e Alkoholoverforbrug

ef-or lidt eller helt manglende motion, bevaegelse og
fysisk aktivitet og darlig fysisk form

eStressoverload
*Sgvnmangel
eStressoverload
*Miljo
*Genetik og epigenetik

*Fedme og kropssammensaetning
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matters | Obesity and the food environment




Umahro

Food can change your life

FRA USUND

FRA SYG
TIL SUND
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oK for kost, ernaering og maden

ISR Frasyg  FRA USUND
(UL TILRASK | TILSUND
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oK for kost, ernaering og maden

*R for rygestop

o BN 26
+ B



oK for kost, ernaering og maden

*R for rygestop

oA for (kontrolleret) alkoholforbrug

o BN 26
+ B



oK for kost, ernaering og maden

*R for rygestop
oA for (kontrolleret) alkoholforbrug

M for motion, bevaegelse, fysisk aktivitet og
(genop)traening

> P €
= Yo Tl 26
+ B



oK for kost, ernaering og maden

*R for rygestop
oA for (kontrolleret) alkoholforbrug

M for motion, bevaegelse, fysisk aktivitet og
(genop)traening

oS for s@vn

> P €
= Yo Tl 26
+ B



oK for kost, ernaering og maden

*R for rygestop
oA for (kontrolleret) alkoholforbrug

M for motion, bevaegelse, fysisk aktivitet og
(genop)traening

oS for s@vn

S for stresskontrol ... mindre stressbelastning og
mere afstressning

LIS ERASYG  FRA USUND
470 TILRASK ' TIL SUND
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RGBS 26
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oK for kost, ernaering og maden

*R for rygestop
oA for (kontrolleret) alkoholforbrug

M for motion, bevaegelse, fysisk aktivitet og
(genop)traening

oS for s@vn

S for stresskontrol ... mindre stressbelastning og
mere afstressning

oS for det sociale og psykosociale
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oK for kost, ernaering og maden

*R for rygestop
oA for (kontrolleret) alkoholforbrug

M for motion, bevaegelse, fysisk aktivitet og
(genop)traening

oS for s@vn

S for stresskontrol ... mindre stressbelastning og
mere afstressning

oS for det sociale og psykosociale

eKropssammenseetning, fedt%, fedtplacerlng 0g
veegt g




Tabel 3.3.12 Kostmonster blandt maend og kvinder i forskellige aldersgrupper. 2021. Procent.

16-24 ar

25-34 ar

35-44 ar

45-54 ar

55-64 ar

65-74 ar

Maend

Kvinder

Usundt
kostmonster

Kostmenster med
sunde og usunde
elementer

Sundt kostmenster
| alt
Antal svarpersoner

Usundt
kostmeonster

Kostmenster med
sunde og usunde
elementer

Sundt kostmenster
| alt

Antal svarpersoner

24.5

65.4

10,1
100,0

6.458
17.8

70.4

11,8

100,0

0.064

21,2

67.8

11,0
100,0
6.521
13,8

72,8

13.4
100,0

9.526

22,3

66,6

111
100,0

8.155
12,6

71,8

15,6

100,0
11.166

23.9

65,5

10,6
100,0
12.987

12,7

69.7

17,6
100,0

16.077

22,0

65.5

12,5
100,0
15.011

11,2

67.3

21,5

100,0

17.776

13.9
100,0

15.346
11,1

66,2

22,7

100,0

16.973

13.3
100,0

10.841

14,9

67.4

17.7

100,0

12.323

22,3

66,0

11,7

100,0

75.319
13.3

17.3
100,0

92.905
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Tabel 3.3.2 Andel, der ikke lever op til Fedevarestyrelsens anbefalinger for indtag af frugt og grentsager
(600 gram/dag), blandt maend og kvinder i forskellige aldersgrupper. 2021. Procent.

16-24 ar 25-34ar 35-44ar 45-54ar 55-64ar 65-74 ar

Maend 93.0 931 93.2 94.3 94.2 93.7 92,9 03.6
Antal svarpersoner 6.694 6.572 8.187 13.073 15.151 15.546 11.310 76.533
Kvinder 011 Q0.7 88,8 89.4 89,3 89.5 90,2 80,8

Antal svarpersoner 0.203 0.547 11.202 16.118 17.885 17135 12.913 04.003
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Tabel 3.3.3 Andel, der ikke lever op til Fedevarestyrelsens anbefalinger for indtag af fisk (350 gram/uge),
blandt maend og kvinder i forskellige aldersgrupper. 2021. Procent.

16-24ar 25-34ar 35-44ar 45-54ar 55-64ar 65-74 ar

Maend 86,3 86.9 87.5 86,6 82,0 74.3 66,0 82,2
Antal svarpersoner 6.767 6.632 8.229 13.128 15.214 15.684 11.527 77.181
Kvinder 89,5 89,4 88,7 87.4 82,7 76,0 70,8 83,7

Antal svarpersoner 9.260 0.611 11.258 16.185 17.925 17.200 13.006 94.535
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Hazard ratio

Eicosapentaenoic acid (EPA) Docosapentaenoic acid

1.00: 1.00:
0.90: 0.90:
o.ao: o.eo:
10th 50th 90th 10th 50th 90th
Docosahexaenoic acid (DHA) EPA+DHA
1.oo: 1.oo:
o.go: o.go:
o.ao: o.ao:

10th 50th 90th 10th 50th 90th
Cohort-specific quantiles
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Food can change your Life

P

o by Wouter Supardi Salari on Unsplash


https://unsplash.com/@supardisign?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
https://unsplash.com/photos/white-and-black-dice-lot-Wm4le-GVNR8?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
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Tobaksrygning

| Danmark er der arligt 13.600 flere dedsfald blandt
personer, der ryger eller tidligere har reget, end
blandt personer, der aldrig har reget (1). Det svarer
til naesten hvert fjerde dedsfald og ger dermed
rygnhing til den forebyggelige enkeltfaktor, som har
storst betydning for dedeligheden herhjemme. Per-
soner, der ryger 15 cigaretter eller flere om dagen,
lever i gennemsnit 10-11 ar kortere end personer,
som aldrig har reget, mens personer, der ryger
mindre end 15 cigaretter om dagen, i gennemsnit
lever godt 6 ar kortere end personer, som aldrig

nar reget. Endvidere lever personer, der tidligere
nar reget, i gennemsnit 2-3 ar kortere end personer,
der aldrig har reget. Den omfattende betydning

af rygning for dedeligheden afspejles ogsa i den
relativt darlige udvikling i danskernes middellevetid
sammenlignet med de andre nordiske lande (2).
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Tabel 3.1.1 Rygevaner blandt maend og kvinder i forskellige aldersgrupper. 2021. Procent.

Maend

Kvinder

Ryger dagligt

Ryger mindst én
gang om ugen

Rygere sjaeldnere
end hver uge

Har tidligere reget
Har aldrig reget

| alt

Antal svarpersoner
Ryger dagligt

Ryger mindst én
gang om ugen

Rygere sjeldnere
end hver uge

Har tidligere reget
Har aldrig reget
| alt

Antal svarpersoner

16-24 ar

9.2
4,0

7.5

12,6
66,7
100,0
6.861
9.3
3.2

6.8

111
69,6
100,0

9.350

25-34 ar

15,6
3.4

4.5

22,1
54.5
100,0
6.724
11,5
2,6

20,7
61,4

100,0

9.727

35-44 ar

15,8
2,4

3.3

24,8
53.7
100,0
8.322
12,3

17

2,3

253
58.3
100,0

11.352

45-54 ar

17.5
2,1

2,0

29,6
48,8
100,0
13.254
14.7
17

1.4

30.3
51.9
100,0

16.299

55-64 ar

18,6
17

14

36,1
42,2
100,0
15338
17,6
13

1,0

37.3
42,8
100,0

18.092

65-74 ar

16,3
14

0.8

50,2
313
100,0
15.779
13.2

0.9

0,6

432
421
100,0

17.278

10,7

0.7

0,6

56.3
31.7
100,0
11.546
8.4
0,6

0.5

371
53.5
100,0

13.008

15,2

2,3

2,9

32,1
47.5
100,0
77.824
12,7

17

2,2

29,5
538
100,0

05.106

34



Tabel 3.2.1 Ugentligt alkoholforbrug blandt maend og kvinder i forskellige aldersgrupper. 2021. Procent.

16-24ar 25-34ar 35-44ar 45-54ar 55-64ar 65-74 ar

Maend Ikke drukket 13,1 10,7 11,6 11,4 11,2 10,9 13,0 11,6
alkohol inden for
de seneste 12

maneder

0 genstande 18,5 14,2 11.4 9,2 7.2 6.1 55 10,4
1-5 genstande 29,7 44,7 43,3 38,5 32,7 28,4 28,6 35.7
6-10 genstande 14,7 16,0 17,6 20,7 21,8 22,0 23,0 19,3
11-14 genstande 6,8 55 6.3 7.9 9.4 10,3 10,4 8.0
15-21 genstande 8,2 4.8 5.3 6.5 8,8 111 10,5 7.7
22-29 genstande 3.8 21 1,9 2.4 3.9 50 4,8 3.3
>30 genstande 51 2,0 2.5 3.4 4,9 6.2 4,2 4,0
| alt 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0

Antal svarpersoner  6.580 6.497 8.081 12.888 14.924 15.252 10.852 75.074

Kvinder |kke drukket 13,5 10,7 10,0 17.4 16,8 17.9 26,7 18,6
alkohol inden for
de seneste 12

maneder
0 genstande 10,8 17.9 14,3 12,1 9.9 8.7 8,5 13,0
1-5 genstande 37.0 48,0 52,3 48,9 44,5 39.0 34,6 44,0
6-10 genstande 15,7 9.9 10,9 15.4 18,9 20,7 18,8 15,7
11-14 genstande 5,6 2.3 2,0 3.2 4,9 6.3 5.4 4,2
15-21 genstande 4.8 1,5 1,1 1,9 2,9 4,5 4,0 2,8
22-29 genstande 1,9 0.4 0.3 0,6 1,2 1,6 1,2 1,0
'* >30 genstande 1.7 0.4 0,3 0.5 0,9 1.3 0,8 0.8
um,tha | alt 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0

Food can change your Life

Antal svarpersoner 9.025 9.449 11109 15.965 17.660 16.670 12.044 91.922



Tabel 3.4.2 Opfylder ikke WHO's minimumsanbefaling for fysisk aktivitet. 2021.

procent O 98%skkerhods-  Antal svar.
Ar 2021 58,1 167.222
Maend 16-24 ar 46,7 0,84 (0,78.0,89) 6.552
25-34 ar 51,8 1,02 (0,96;1,09) 6.464
35-44 ar 53.5 1,09 (1,03,1,16) 8.075
45-54 ar 51,2 1 12.874
55-64 ar 571 1,27 (1,20;1,33) 14.961
65-74 ar 60,8 1,48 (1,40;1,56) 15.377
>75 ar 71,0 2.33 (2,19;2.48) 10.986
Alle maend 55.3 75.289
Kvinder 16-24 ar 52,9 0,88 (0,83.0,93) 9.058
25-34 ar 57.2 1,05 (0,99:1,11) 0.437
35-44 ar 59.3 1,14 (1,08;1,21) 11.054
45-54 ar 56,0 1 15.929
55-64 ar 62,4 1,30 (1,24:1,.37) 17.645
65-74 ar 62,5 1,31 (1,24:1,37) 16.791
>75 ar 76,9 2,60 (2,45:2,76) 12.019
Alle kvinder 60,7 91.933
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(a)

Numbers of risk
factors (smoking,
hypertension,
overweight)

Un fit
<26.7 mi/kg/min

Moderate Fit Most Fit

> 26,7 mVkg/min to  >37.1 ml/kg/min
< 37.1 ml/kg/min

#p=0.029 for interaction

2ord

Dorl
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Tabel 3.5.2 Vaegtgrupper blandt maend og kvinder i forskellige aldersgrupper. 2021. Procent”.

16-24ar 25-34ar 35-44ar 45-54ar b55-64ar 65-74 ar
Maend  Underveegt 6.8 1,2 0,6 0,3 0.4 0.4
Normalvaegt 66.4 47,6 37.7 30,7 20,1 31,4
Moderat overvaegt 10.4 35,3 42,1 46,2 47,2 45,9
- moderat/sveer 26,8 51,2 61,6 69,0 70,4 68,2
overvaegt
Sveer overvaegt 7.4 15,9 10.5 22,8 23,2 22,3
- Rlasse | 4,9 10,4 13,5 16,4 17,0 16,9
- Rlasse Il 1,6 3.3 3.9 4,4 4,6 4,2
- Rlasse Il 0,9 21 2.1 2,0 1,6 12
| alt 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0
Antal svarpersoner 6.600 6.469 8.122 12.940 15.036 15.506
Kvinder Undervaegt 8.4 3.9 2.0 1.3 1.8 2.6
Normalvaegt 67.8 56,3 50,1 45,4 43,9 45,0
Moderat overvaegt 15.4 22,3 27.7 30,6 32,2 33,0
- moderat/svaer 23.9 398 48,1 534 54,4 525
overvaegt
Sveer overvaegt 8,5 17.4 20,3 22,6 22,1 10,4
- Rlasse | 5.4 9,8 12,0 14,3 14,9 13,9
- Rlasse Il 1,7 4,5 5,1 53 4,8 4,0
- Rlasse Il 14 3.1 32 3.0 2.4 1,6
| alt 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0
Antal svarpersoner 8.951 0.314 10.981 15.739 17.464 16.709

“MQ‘V‘ 0'; ‘| tabellen indgar vaegtgrupperne ‘'moderat/sveer overvaegt, klasse I, 'klasse II' og 'klasse III' ikke i totaler.
Food can change your life

¥ Disse vaegtklasser er medtaget for at vise yderligere detaljer vedr. forekomst af overvaegt.

275 ar Alle
0,9 1.4
37,5 39.4
451 40,5
61,6 59.1
16,5 18,6
13.3 134
24 36
0,8 1,6
100,0 100,0
11.250 75.923
4.3 33
48,6 50,6
32,0 27.8
47.1 46,2
15,0 18,3
11,5 11,9
26 4,1
0.9 23
100,0 100,0
12.492 01.650
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Tabel 3.5.2 Vaegtgrupper blandt maend og kvinder i forskellige aldersgrupper. 2021. Procent”.

16-24 ar
Maend  Undervaegt 6.8
Normalvaegt 66,4
Moderat overvaegt 19,4
- moderat/svaer 26,8
overvaegt
Sveer overvaegt 7.4
- Rlasse | 4.9
- Rlasse Il 1,6
- Rlasse Il 0,9
| alt 100,0
Antal svarpersoner 6.600
Kvinder Undervaegt 8.4
Normalvaegt 67.8
Moderat overvaegt 15.4
- moderat/svaer 23,9
overvaegt
Sveer overvaegt 85
- Rlasse | 54
- Rlasse Il 17
- Rlasse Il 14
| alt 100,0

Antal svarpersoner 8.951

Food can change your Life

25-34 ar
12
47.6

35.3
51,2

15,9

10,4

33

2,1
100,0
6.469
3.9
56,3
22,3

39.8

17.4

9.8
4.5

31
100,0

9.314

35-44 ar
0.6

37.7
42,1

61,6

10,5

135
39

21
100,0
8.122
2.0
50,1
277
481

20,3

12,0

51

3.2

100,0

10.981

45-54 ar
0.3
30,7
46,2

69,0

22,8
16,4
4.4
2,0
100,0
12.940
1.3
45.4
30,6
534

22,6
14.3
53
3.0

100,0

15739

55-64 ar

04
29,1

472

70,4

23,2

17,0
4,6
1,6

100,0
15.036
1.8

43.9
32,2

54,4

22,1

14,9
4,8

24

100,0

17.464

65-74 ar
0.4
31.4
459

68,2

223

16,9
4,2

12

100,0
15.506
2.6
45,0
33.0

525

104

13.9
4,0
1,6

100,0

16.709

/| tabellen indgar veegtgrupperne ‘'moderat/svaer overvaegt, klasse I, 'klasse II' og 'klasse III' ikke i totaler.
¥ Disse vaegtklasser er medtaget for at vise yderligere detaljer vedr. forekomst af overvaegt.

275 ar
0.9

375

451

61,6

16,5

13,3
24
0,8

100,0
11.250
4.3
48,6

32,0

471

15,0

11,5

26
0.9

100,0

12.492

Alle

1.4
39.4
40,5

591

18,6
134
36
1,6
100,0
75.923
33
50,6
27.8
46,2

18,3
11,9
4.1
23

100,0

01.650
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Tabel 3.5.3 Moderat eller sveer overvaegt (BMI225). 2021.

e
Ar 2010 46,8 1 172.515
2013 47.4 1,03 (1,01;,1,04) 156.143
2017 51,0 1,19 (1,17:1,21) 171126
2021 52,6 1,26 (1,24;1,28) 167.573
Maend 16-24 ar 26,8 0,16 (0,15,0,18) 6.600
25-34 ar 51,2 0,47 (0.44.0,50) 6.469
35-44 ar 61,6 0,72 (0,68;0,77) 8.122
45-54 ar 69,0 1 12.940
55-64 ar 70.4 1,07 (1,01,1,13) 15.036
65-74 ar 68,2 0,96 (0,91:1,02) 15.506
>75 ar 61,6 0,72 (0,68;0,77) 11.250
Alle meend 591 75.923
Kvinder 16-24 ar 23,9 0,28 (0,26;0,29) 8.951
25-34 ar 30.8 0,58 (0,55,0,61) 0.314
35-44 ar 48,1 0,81 (0,77.0,86) 10.981
45-54 ar 534 1 15739
55-64 ar 54.4 1,04 (0.99:1,10) 17.464
65-74 ar 52,5 0,97 (0,92;1,02) 16.709
>75 ar 471 0,78 (0,74,0,82) 12.492
Alle kvinder 46,2 91.650
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Tabel 3.5.4 Sveer overvaegt (BMI230). 2021.

OR: 95 % sikkerheds- Antal svar-
graenser personer
Ar 2010 13,6 1 172.515
2013 14,1 1,05 (1,03:1,08) 156.143
2017 16,8 1,30 (1,27:1.33) 171126
2021 18,5 1,45 (1,42;1,48) 167.573
Maend 16-24 ar 7.4 0,27 (0,24:0,30) 6.600
25-34 ar 15,9 0,64 (0,59:0,69) 6.469
35-44 ar 19,5 0,82 (0,76;0,88) 8.122
45-54 ar 22,8 1 12.940
55-64 ar 23,2 1,02 (0,96;1,09) 15.036
65-74 ar 22,3 0,97 (0,01,1,03) 15.506
>75 ar 16,5 0,67 (0,62,0,72) 11.250
Alle maend 18,6 75.923
Kvinder 16-24 ar 8.5 0,32 (0,29,0,35) 8.951
25-34 ar 17.4 0,72 (0,67,0,78) 9.314
35-44 ar 20,3 0,87 (0,81,0,93) 10.981
45-54 ar 22,6 1 15739
55-64 ar 22,1 0,97 (0,92;1,03) 17.464
65-74 ar 19.4 0,82 (0,77.0.88) 16.709
>75 ar 15,0 0,61 (0,56;0,65) 12.492
Alle kvinder 18,3 91.650
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Ureahro

Food can change your Life

Obesity
medical complications
IDIOPATHIC INTRACRANIAL

PULMONARY DISEASE HYPERTENSION
abnormal function
obstructive sleep apnea STROKE
hypoventilation syndrome

CATARACTS

NONALCOHOLIC
FATTY LIVER DISEASE
steatosis
steatohepatitis
cirrhosis

CORONARY
HEART DISEASE

<— DIABETES
<— DYSLIPIDEMIA
<+<— HYPERTENSION

GALL BLADDER
DISEASE

SEVERE
PANCREATITIS

GYNECOLOGIC

ABNORMALITIES N
abnormal menses CANCER

infertility b ,
polycystic ovarian syndrome reast, uterus, cervix,
colon, esophagus, pancreas,

kidney, prostate,

OSTEOARTHRITIS

PHLEBITIS

venous stasis

SKIN

GOUT
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Intra-abdominal (visceral) fat
The dangerous adipose tissue (AT)!

Visceral AT

Despreés, Québec

Subcutaneous

Visceral




Intraab-
dominalt
fedt taler

til

kroppen
... det
taler

“grimt”!

eOrganfedtet sender signaler til resten af krof
*|nflammation samt immunsvaekkelse
*|nsulinresistens og hajt blodsukker
*Dyslipidaemi
e /Endret hjernekemi
e /Endret leverfunktion
 /Endret nyrefunktion
*Belastning af galdebleaeren
ePavirkning af hjertekarsystemet
* Andret appetitregulering
e /Endret metabolisme
*(Jget kraeftrisiko

e /Fndret hormonbalance




I Inflammation

Adipose

Tissue A (-"\2’ Q
2=y TIL-6 —¥ O CR

‘, Macrophage

I & Risk of CVD

Adiponectin

Legend

4
& qlp &7 Glucose

£J Insulin

FFA: Froe Fatty Acikds
Apo B: Apolipoprotein B
CRP: C-Reactive Protein
IL: Interleukin

TNF«: Tumor Necrosis
Factor-u

I Abdominal Obesity

G Triglycerides

resistant dysmetabolic

milieu

' Atherogenic, insulin
Source: Intematonal Chair on Cardiometaboi e Risk Adapted from Després JP int J Obes Metab Disord 2003, 27. S22-4

werw cardometabolic-risk org
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MALET ER AT REDUCERE ORGAN- 0G
BUGFEDTET ... UANSET OM TALLET
PA VAEGTEN RYKKER SIG ELLER EJ!

OG MUSKELMASSEN MA OGSA
GERNE STIGE ...

FRA USUND
' TIL SUND

Umahro

Food can change your life
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. Food can change your life 2

T UCP-1
- Unknown Follistatin

Exercise
Stimulus

T Hepatic Glucose
Production
During Exercise

T Hepatic CXCL-1
Production

IL-15

e tampk Tlipolsis T )
h \ Hypertrophy IL-6

T Glucose
Uptake

T Fat Oxidation 1 Angiogenesis

IGF-1
FGF-2
Promotes

Endothelial

Function and
Revascularization

T GLP-1 to Increase
Insulin Secretion

b
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i

FRA SYG
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e R
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Bloodstream Bone

CNTF: inhibits osteoblasts

Breast

> > OSM: inhibits mammary cancer cell growth

Pancreas

IL-6: increased GLP1 secretion

IL-6: increased GLP1 secretion

Skeletal muscle SPARC: suppresses colon tumorigenesis

IL-6: increased lipolysis

FGF21: increased glucose uptake

Irisin:  increased thermogenic program, browning
BAIBA: Increased thermogenic program, browning
Metml: increased thermogenic program, browning

MSTN: negative regulator of muscle mass

IL-6: Increased glucose uptake and f-oxidation

IL-15:  Hypertrophy

BDNF: increased B-oxidation

Irisin:  Increased energy expenditure and
oxidative metabolism

IL-15:  increased thermogenesis and B-oxidation

IL-8: Anglogenesis
VEGF: Angiogenesis

BDNF: learning and memory
Irisin:  increased hippocampal BONF expression

LG T L
: FRA SYG  FRA USUND
TIL RASK '~ TIL SUND

4041016/;.bone.2015.02.008 e
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https://unsplash.com/@ideanaire?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/homework?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText

LEKTIER TIL | MORGEN

1. Hvad er den sterste/bedste takeaway eller a-ha fra aftens session?

2. Har du/er du udsat for nogle af risikofaktorerne for livsstils- og
velteerdssygdomme?

3. Er du i risikozonen for en livsstils- eller veltfeerdssygdom?

4. Hvad er den eller de farste ting, du kan gere for at mindske
risikoen?

5. Hvis du har en livsstils- eller velteerdssygdom, hvad er sa det
tarste, du kan gare, for at behandle den kost- og livsstilsmaessigt?
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HUSK FACEBOOK-
GRUPPEN



https://www.facebook.com/groups/1128425919222684



https://www.facebook.com/groups/1128425919222684
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