
SPIS OG LEV DIG RASK VED 
VELFÆRDSSYGDOMME 

MED UMAHRO
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Dag 1 • Hvor slemt står 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 
toppræstation • Mad der er medicin forklædt som himmerigsmundfulde



PLANEN

•Live træning hver aften kl. 20:00-21:00-ish i aften samt 
mandag og tirsdag aften 

•“Sundhedslektier” efter hver live-session til næste dag 

•Giv den fuld gas i FaceBook-gruppen
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https://unsplash.com/@freestocks?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
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DET BEDSTE OM LIVSSTILS- 
OG VELFÆRDSSYGDOMME 
FRA MINE 25 ÅRS ARBEJDE 

MED SUNDHED

5Photo 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


HVEM ER JEG?
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Kendt som madens og 
sundhedens mastermind



(OSCAR) UMAHRO CADOGAN 
19.03.1977 

KRONOLOGISK: 48 ÅR  
MENTALT: 4-114 ÅR 

FYSISK: 35 ÅR
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BIO

•Ekspert i Functional 
Medicine, ernæring, 
toppræstation, sundhed og 
madlavning 

•Umahros sundhedsrådgiver-
uddannelse 

•1 års klinisk mesterlære 

•Stifter af Umahro Universe 

•Bestsellerforfatter 

•Redaktør på sundhedsbøger 

•Vært i “Kan man spise sig 
rask?” på TV2 

•Klinik i 25 år; 13.500+ 
konsultationer 

•Foredragsholder, keynote 
speaker og underviser 

•I medierne 

•Konsulent 

•Involveret i forskning 

•Spist og levet mig selv sund 
og rask 

•Den første biohacker i DK
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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


JEG ER EN 
(SUNDHEDS)NØRD
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FORÅRET 1995
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IBD 
inflammatorisk gigt 

atypisk MS 
58 kg (over 40 kg) vægttab 

fibromyalgi 
kronisk træthedssyndrom
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HVOR SLEMT STÅR DET 
TIL?

15Photo by Towfiqu barbhuiya on Unsplash

https://unsplash.com/@towfiqu999999?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/Yw9Vgr6i_-0?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText


DE 5 DRÆBERE + 1 
FORLØBER

•Kræft 

•Hjerte-kar og kredsløbssygdomme 

•Lungesygdomme 

•Type 2 diabetes (og “type 3”) 

•Demens, Alzheimer og andre neurodegenerative 
sygdomme 

•Osteoporose
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Hjerte-kar- og 
kredsløbssygdomme

•Mere end halvdelen af danskere over 55 år rammes af 
en hjerte-kar-kredsløbs-sygdom. 

•Omkring 524.000 danskere lever med en hjerte-kar-
kredsløbs-sygdom. 

•Den næst hyppigste dødsårsag i Danmark.
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Type II diabetes

•322.000 danskere diagnosticeret med type II diabetes 

•Formodet: 100.000 der ikke er diagnosticerede endnu 

•480.000 formodes at have prædiabetes 

•902.000 danskere med type II diabetes eller 
prædiabetes … og tallet stiger 

•Folk med diabetes har 7-8 år kortere levetid end folk 
uden diabetes
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HVORFOR?

22Photo by Evan Dennis on Unsplash

https://unsplash.com/@evan__bray?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
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ÅRSA-
GER

•“Gøren og laden” … altså livsstil og adfærd 

•Bevidst og ubevidst 

•For meget og “forkert” mad, spise, ernæring og drikke 

•Ikke nok “rigtig” mad 

•Rygning, tobak og nikotin 

•Alkoholoverforbrug 

•For lidt eller helt manglende motion, bevægelse og 
fysisk aktivitet og dårlig fysisk form 

•Stressoverload 

•Søvnmangel 

•Stressoverload 

•Miljø 

•Genetik og epigenetik 

•Fedme og kropssammensætning
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DET OBESOGENE MILJØ
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K. 
R. 
A. 
M. 
S. 
S. 
S.

•K for kost, ernæring og maden

•R for rygestop

•A for (kontrolleret) alkoholforbrug

•M for motion, bevægelse, fysisk aktivitet og 
(genop)træning

•S for søvn

•S for stresskontrol … mindre stressbelastning og 
mere afstressning

•S for det sociale og psykosociale

•Kropssammensætning, fedt%, fedtplacering og 
vægt
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⅓ AF VOKSNE 
⅔ AF BØRN OG TEENS

31Photo 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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KROPSSAMMENSÆTNING
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Intraab-
dominalt 
fedt taler 

til 
kroppen 
… det 
taler 

“grimt”!

•Organfedtet sender signaler til resten af kroppen 

•Inflammation samt immunsvækkelse 

•Insulinresistens og højt blodsukker 

•Dyslipidæmi 

•Ændret hjernekemi 

•Ændret leverfunktion 

•Ændret nyrefunktion 

•Belastning af galdeblæren 

•Påvirkning af hjertekarsystemet 

•Ændret appetitregulering 

•Ændret metabolisme 

•Øget kræftrisiko 

•Ændret hormonbalance
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MÅLET ER AT REDUCERE ORGAN- OG 
BUGFEDTET … UANSET OM TALLET 
PÅ VÆGTEN RYKKER SIG ELLER EJ! 

OG MUSKELMASSEN MÅ OGSÅ 
GERNE STIGE …
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DINE 
SUNDHEDSLEKTIER

53Photo by Natasha Hall on Unsplash

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 I MORGEN

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

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

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

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

5. Hvis du har en livsstils- eller velfærdssygdom, hvad er så det 
første, du kan gøre, for at behandle den kost- og livsstilsmæssigt?
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HUSK FACEBOOK-
GRUPPEN
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https://www.facebook.com/groups/1128425919222684
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https://www.facebook.com/groups/1128425919222684
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VI SES I MORGEN 
AFTEN KL. 20:00-21:00
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WWW.UMAHRO.DK 

WWW.UMAHROUNIVERSE.COM 

HELLO@UMAHRO.COM 

53536121
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http://WWW.UMAHRO.DK
http://WWW.UMAHROUNIVERSE.COM
mailto:hello@umahro.com

