SPIS OG LEV DIG RASK VED
VELFARDSSYGDOMME
MED UMAHRO




Dag 2 = Personlig
tilpasning

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




el ive treening i aften kl. 20:00-21:00-ish i aften samt i
morgen 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
sygdomesrisiko




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
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FRASYG  FRA USUND
TIL RASK  TIL SUND

. Food can change your life




Grontsager + beaer +

frugter

eStart med at prioritere grontsager over baer
over frugter

* Juster meengden af frugt og rodfrugter j.f.r.
faste- og eftermaltidsblodsukker




o[isk, skaldyr og rogn

*Proteinrige syrnede mejeriprodukter:
Skyr, hytteost, graesk yoghurt, feta

Q/Eg

oFjerkree

Protein-

oVildt

ki Ider eRedeligt redt ked
*[ndmad
*Proteinpulver

*Tofu, tempeh og natto

® B& | gfru gtpaSta Affeh masie  Fausia




Stivelseskilder

eStart med at udelukke raffinerede
stivelseskilder

e Jo mere “rustikt” des bedre

*Mindsk maengde j.f.r. faste- og
eftermaltidsblodsukker




“SUNDT”

FEDT

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

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

e Alt det andet sunde fedt
eMandler, ngdder, frg og kerner
eKoldpressede vegetabilske olier

e Avokado

eOliven




“Bedre”
kilder til

Q/Eg

oed ost

maettet
fedt

*Fede syrnede mejeriprodukter




Probiotiske 1tod

eS¥rnede mejeriprodukter *Ko
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HVOR
MEGET

SKAL
DER TIL?

EGHE Frasye  FRA USUND
AT TILRASK | TIL SUND
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1.Inaktiv

2.Grundbevaegelse (ga, cykle o.l.) 30-60
minutter hver dag
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MEGET

SKAL
DER TIL?




1.Inaktiv

2.Grundbevaegelse (ga, cykle o.l.) 30-60
minutter hver dag

HVOR 3.Grundbevaegelse hver dag + traening et

par gange om ugen
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1.Inaktiv

2.Grundbevaegelse (ga, cykle o.l.) 30-60
minutter hver dag

3.Grundbeveaegelse hver dag + treening et
par gange om ugen

4.Grundbevaegelse hver dag + traening
mange gange om ugen
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1.Inaktiv

2.Grundbevaegelse (ga, cykle o.l.) 30-60
minutter hver dag

3.Grundbeveaegelse hver dag + treening et
par gange om ugen

4.Grundbevaegelse hver dag + traening
mange gange om ugen

5.Grundbeveegelse hver dag + malrettet
treening mange gange om ugen
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1.Inaktiv

2.Grundbevaegelse (ga, cykle o.l.) 30-60
minutter hver dag

3.Grundbeveaegelse hver dag + treening et
par gange om ugen

4.Grundbevaegelse hver dag + traening
mange gange om ugen

5.Grundbeveegelse hver dag + malrettet
treening mange gange om ugen

6.Grundbevaegelse hver dag + malrettet
treening dagligt
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HVOR
MEGET

SKAL
DER TIL?

1.Inaktiv

2.Grundbevaegelse (ga, cykle o.l.) 30-60
minutter hver dag

3.Grundbeveaegelse hver dag + treening et
par gange om ugen

4.Grundbevaegelse hver dag + traening
mange gange om ugen

5.Grundbeveegelse hver dag + malrettet
treening mange gange om ugen

6.Grundbevaegelse hver dag + malrettet
treening dagligt

*Genoptraening
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BLODTRYK
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Blodtryk

o|deelt set 135/85 eller lavere

*140/90 eller hgjere der decideret
farligt

*Et rigtig tlot blodtryk ligger pa
110-120ne/60-/70ne
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BLODPROVER
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eLipider
eTotal-, LDL-, HDL- og VLDL-

kolesterol samt triglycerider

*Blodsukker
Hvad er e| angtidsblodsukker,

fasteblodsukker,
eftermaltidsblodsukker

vigtigt?

e|nflammation
eNzeringsstoffer

*Organfunktion
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* Total-kolesterol: Ideelt set pa eller under
5 mmol/L

eUnder 3 ved hjertekarsygdom eller
diabetes

e HDL-kolesterol: Over 1 mmol/L for maend
og over 1,2 mmol/L for kvinder ... ideelt
set over 1,5 mmol/L

e | DL-kolesterol: Ideelt set under 3,0
mmol/L

eUnder 1,5 ved hjertekarsygdom eller
diabetes

* Triglycerider: Under 2,2 mmol/L ... ideelt

set 1,1 mmol/L eller lavere
22



e Total-kolesterol:HDL-kolesterol

eHgjest 4:1 ... ideelt set lavere

Vigtige

o| Dl -kolesterol:HDL-kolesterol

fo rhOId eHgjest 3:1 ... ideelt set lavere

e Triglycerider:HDL-kolesterol

eHgjest 2:1 ... ideelt set lavere end 1:1
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| angtidsblodsukker (HbA1c)

48 mmol/mol eller over = diabetes

44-47 mmo

¢40-43 mmo
er

/mo

/mo

= preediabetes

, stadigveek hgjere end godt

e|dealomradet er 30-39 mmol/mol

eFasteblodsukker

e|deelt set under 5,6 mmol/L

eMellem 5,6 og 6,0 mmol/L = mere end godt er

*6,1-6,9 mmol/L = praediabetes

*/,0 mmol/L eller hgjere = diabetes

eftermaltidsblodsukker

e|deelt set mel

em 3,5 og 8,5 mmol/L

*>10,5 mmol/L er decideret skadeligt
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Inflammation

*Mal ogsa hgj-sensitiv C-reaktivt protein (forkortet hs-
CRP)

o nflammationsmarkor

*Tegn pa graden af inflammation

*Trigger inflammation

eKan udskilles af bl.a. lever og selve blodkarrene
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IDEELT SET UNDER 3




eNormalomradet er 50-160 nmol/L
*|dealomradet

oor raske: 80-160 nmol/L

o\/ed sygdom: 100/120-160 nmol/L
*NB

*Hold ogsa @je med calcium,
ioniseret calcium og PTH
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Andre

naerings-
stoffer

*Magnesium: Helst i top 50 % af §
normalomradet

o/ink: Helst 14-19 umol/L
e[olsyre: Helst over 17,5 nmol/L
*B12: Min. 350-400 pmol/L
®Jern
oFerritin: 60-100 pg/L
ePlasma-jern: 20-29 pmol/L
eTransterrin: Normalomradet

*Transferrin-maetning: 0,3-0,45
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KROPSSAMMENS/ZETNING

LS FRASYG  FRA USUND
ug | " TIL SUND
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HVAD ER SA “SUNDT”

FRA USUND
' TIL SUND

Umahro

Food can change your life




eBody Mass Index...forholdet mellem
hajde og veegt

eFormel: Vaegt i kg divideret mea

ngjde i m i 2. potens = veegt/hgjde?

ePerson pa 190 cm der vejer 90 kg:
90/(1.92) = 90/3,61 = 24,93

eNormalomradet er 18,5-24,9
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eTager ikke hgjc
veegten er mus
tyndfedme

Ke

for om meget a

masse ej heller

*Men hvis BMI er over 30 og man

ikke er en gigantisk muskelbgaf, sa er

der en god sandsynlighed for, at

man reelt set vejer for meget (i fedt)

¢>30: (Let) Fedme

¢>35: Moderat fedme

>4(0: Sveer fedme

¢>50: Ekstrem fedme
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eTalje: Smalleste sted lige under

ribbenene
Hvad er eLivvidde: Lige pa navlen ... oftest
det bredeste sted pa maven
hvad?

eHofte: Omkring hofterne ... der hvor
der er mest “booty"




..........

widest part of
the booty

Measure at
hip bones

-



el ivviden i sig selv

¢102 cm eller mere er decideret usundt
¢94 cm eller mere er stadigvaek for meget
| ivvidde vs hgjde

eMa3a ikke vaere mere end 0,5...altsa ma
livviden hgjst veere Y2 af hajden

eFedtprocent
¢10-20%

eOK med lidt over 20% for aeldre
maend...hvis de har god muskelmasse
og er i god form

e God muskelmasse

eGod knoglemasse




e[ ivvidde

¢88 cm eller mere er decideret usundt
¢80 cm eller lavere er optimalt
| ivvidde vs hgjde

eMa ikke veere mere end 0,5...altsa
ma livviden hgjst vaere 72 af hajden

*Fedtprocent

¢18-36% alt efter alder ... normalt
siger man 20-30%

e God muskelmasse

eGod knoglemasse




*NB: Selvom ordet “talje” bruges, ¢

det egentlig livvidde i forhold til

hoften...altsa livwvidde:hoftemalet

Talje:hofte gy
mélet eSkal vaere under 1...altsa skal

ivvidden veere mindre end

noftemalet

(Livvidde: ¥ %
hOftE' e|deelt set under 0,8...altsa skal

ivvidden veere hgjst 80% af

maolet) noftemalet

eKvinder med smalle hofter kan

dog godt have et hgjere mal



Urmahro

Food can change your Life

© MAYO FOUNDATION FOR MEDICAL EDUCATION AND RESEARCH. ALL RIGHTS RESERVED.
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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 har vaeret din staerste leering eller aha oplevelse her til aften?
2. Hvilke blodprever, malinger og markarer er skide gode?

3. Hvilke bar forbedres?

4. Hvad er det farste og vigtigste at gere i forhold til
kropssammenseaetning?

5. Hvordan skal din T-tallerken justeres? Eller skal du bare i gang med
T-tallerkenen?

6. Hvad er det naeste trin for at optimere treening, bevaegelse, motion
og fysisk aktivitet? Eller skal du bare i gang?
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HUSK FACEBOOK-
GRUPPEN



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



https://www.facebook.com/groups/1128425919222684
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WWW.UMAHRO.DK

WWW.UMAHROUNIVERSE.COM

HELLOQUMAHRO.COM

853536121



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

