SPIS OG LEV DIG RASK VED
VELFARDSSYGDOMME
MED UMAHRO




Dag 3 * Fa sundheden
til at ske ... og what’s
next?

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




mahro

Food can change your Life




AVAD HAR DU LARIT
INDTIL VIDERE?

Urmahro

Food can change your Life



Dag 1 Dag 2 Dag 3

Det farste 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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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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Er du klar over, hvor mange muligheder
du har for at veelge sundhed hver dag,
hver uge og hver maned?




Du har faktisk op til 15
muligheder ... hver eneste dag!
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15
daglige

sundheds
valg

e Tre hovedmaltider

*Morgenmad,
frokost,
aftensmad

*Snacking,
mellemmaltider og
"godter”

eDrikkevarer

e Kosttilskud
*Grundbeveaegelse
*Motion og treening

eSavn

eReducer dine
stressorer

*Daglig “bevidst ro”
eSociale relationer

eNzering af sind,
sjeel og psyke

*Stop meo
“darlige” ting
*Rygning, alkohol,

stoffer o.s.v.

*Bgrst teender og
brug tandtrad
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https://unsplash.com/@leo_visions_?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
https://unsplash.com/photos/silhouette-of-person-jumping-under-tree-wPlzrculha8?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash

MAD OG LIVSSTIL TALER
TIL DIN KROP (OG HJERNE)
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HVORDAN TALER DU TIL
DIG SELV? OM DIG SELV?




ER DET DIG?
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ER DU ALLEREDE SYG?

FORHQIJET BLODTRYK, TYPE Il DIABETES,
AREFORKALKNING, BLODPROPPER,
SLAGTILFAELDE, RYTMEFORSTYRRELSER ...




ELLERERDUI
RISIKOZONEN?




VIL DU GERNE VZRE RASK(ERE)
INDEN ARET ER OMME?

Umahre

Food can change your Life
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VIL DU LAERE AT LAVE MAD DER ER
MEDICIN FORKL/EDT SOM
HIMMERIGSMUNDFULDE INDEN ARET
ER OMME?

23



&

LAD-MIG m/El. E DIG
AT BLIVE RAsK (ELLER






https://unsplash.com/@bradencollum?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
https://unsplash.com/photos/man-on-running-field-9HI8UJMSdZA?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash

VIL DU GERNE HAVE



https://unsplash.com/@wildlittlethingsphoto?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
https://unsplash.com/photos/four-person-hands-wrap-around-shoulders-while-looking-at-sunset-PGnqT0rXWLs?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash

AREFORKALKNING
FORH@JET BLODTRYK
TYPE Il DIABETES
HIERTERYTMEFORSTYRRELSER

BLODPROPPER
SLAGTILFAELDE
HIERTEANFALD
HIERTESV/AKKELSE
DYSLIPIDAEMI
TYPE Il DIABETES
PRADIABETES
SYNDROM X
INSULINRESISTENS
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ok, WOF (8 RELEFRETER
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https://nutrimenta.simplero.com/page/587556

KOM MED

HJERTEKAR- OG KREDSLOBSSYGDOMME, TYPE II
DIABETES, PRADIABETES OG INSULINRESISTENS
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https://nutrimenta.simplero.com/page/587556

12 UGER + 1 DAG

eStart: Sendag d. 28.
september

oSlut: Sendag a. 21.
december
















ONLINE SPOR
HVER 3




12 UGENTLIGE ONLINE

MODULER

o\/ideoer og artikler med viden

*Opskrifter og madlavning
oKgkken-TV med mig
eSundheds-TV med mig
*Opgaver og challenges
*Motivation og inspiration
*Din egen sundhedskalender

’ racklng at symptomer og velveaere




SPIG OG LEV DIG RASK

PA 12 UGER

eStarter sondag d. 28. *12 online moduler ... nyt

september; slutter hver uge

spndag d. 21. december eRedskaber og veerktajer

"l onlnj}e , *Opskrifter
undervisningsdage

elnepirat
*Sondag d. 28. nspiration

september *4 online spargetimer

*Sgndag d. 30. *Fzelles FaceBook-gruppe
november
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HVORDAN?

DU LZRER AT FORSTA DIN
KROP. OG HVAD DER VIRKER
FOR DIG!




Modulerne

eModul 1

efForsta hvorfor basal sundhed i
form kost, rygestop, styr pa
alkoholforbruget, bevaegelse og
motion, optimering af sgvn og
afstressning er afgarende for din

sundhed

*|dentificer dine problemomrader
og find de bagvedliggende
arsager

*De 11 kostbud: 11 gode rad til

= hvad du kan/skal gare

ostmaessigt for at blive sundere

*Modul 2
*Maden og livsstil taler til din krop!

eUdskiftning af ravarer og
ingredienser

eKostbud 1: Om grentsager, baer
og frugter

eEvaluering af vaegt og
kropssammensaetning

eUndersagelser fra egen leege
eEvaluering af dine symptomer

*Opskrifter



Modulerne

*Modul 3

eKostbud 2: Om protein

eFar du protein nok?

*Hvad er gode og darlige proteinkilder?
*Protein og blodtryk

*Animalsk vs. vegetabilsk protein

eHvad “felger med” proteinet alt efter
kilden?

eStatus og evaluering

*Opskrifter

*Modul 4

eKostbud 3: Om fedt pa godt og ondt
eForedrag om fedt og sundhed

eFedt og inflammation

eFedt og veegten

eFedt og kolesterol og areforkalkning
eFedt, blodtryk og blodpropper

eHvad for nogle fedtstoffer og olier skal er
gode

eHvad skal du stege i/med?
eStatus og evaluering

*Opskrifter



Modulerne

eModul 5
eKostbud 4: Om sukker pa godt og ondt

eHvor vigtigt er det for dig at fokusere pa
sukker og blodsukker?

eFrugt: Godt eller darligt for dig?

eKunstige sademidler: Er de geniale eller
skadelige?

*"Naturlige" sedemidler: Er de geniale
eller skadelige?

*Et neermere kig pa stress og
overbelastning

eStatus og evaluering

\
- pskrifter

eModul 6

eKostbud 5: Om beelgfrugter, ngdder, fra
og kerner pa godt og ondt

eHvad er der i nadder, frg og kerner
udover det sunde fedt?

eSoja: Genialt eller skadeligt?

*Bzlgfrugter, nedder og lektiner: Skal du
bekymre dig om dem eller gj?

eytogstrogener: Beskyttende eller
skadelige?

*Et neermere kig pa din sgvn
eStatus og evaluering

*Opskrifter



Modulerne

eModul 7

eKostbud 6: Om fuldkorn pa godt
og ondt

eGluten: Godt eller darligt for dig?

oStivelse: Er det noget du
overhovedet skal bekymre dig om?

eHvad er der i fuldkorn udover
stivelse?

eResistent stivelse
eStatus og evaluering

- Opskrifter

eModul 8
eKostbud 7: Hvad skal du drikke?

eKomeelk og mejeriprodukter: Dine

knoglers frelser eller arsagen til
alverdens sygdomme?

oeKaffe: Det 8. vidunder eller usundt?
eHvad med koffein?

e Alkohol: Hvor meget er OK? Eller
slet ikke noget?

eStatus og evaluering

*Opskrifter



eModul 9

eKostbua
udgangs

oeSkal du s
oeSkal du s

Modulerne

8: Spis som
ounkt regelmeessigt

oise morgenmad?

pise mange eller 3

maltider?

efFaste: Godt eller darligt for dig?

eTime-restricted eating ... kan det

noget?

eStatus og evaluering

pskrifter

eModul 10

*Kostbud 9: Den optimale
sammensaetning

oT-tallerkenmodellen
*Tilpasning af T-tallerkenmodellen
o CHF, low-fat, hgj-protein eller?

e\/egetarisk og vegansk vs kost med
animalske produkter

eStatus og evaluering

*Opskrifter



Modulerne

eModul 11

eKostbud 10: Undga
hyperprocesserede og
ultraforarbejde fadevarer

eTilberedningsmetoden betyder
ogsa noget

eStatus og evaluering

*Opskrifter

eModul 12

eKostbud 11: Kosttilskud ... hvad
kan de og hvad kan de ikke?

eSkal du genbesage din
malseetning og motivation?

eHar du stadigveek det rette
dream team?

eSadan fortseetter du
eStatus og evaluering

*Opskrifter



o Afkod dine o| everfunktion Mmahrc

blodpraver *Fa en reel forstéelse
o e Total-kolesterol, for hvad din veegt og
Fo RSTA | DL-kolesterol. Kropssammensaetning
HDL-kolesterol, er samt hvilken
D I N E TAL triglydericer, VLDL-  indflydelse det har pa
) kolesterol din sygdom, dine

prover og/eller dine
PRQVE R *Langtidsblodsukker  (igikofaktorer

og fasteblodsukker
OG . . eForsta hvor slemt det
*D-vitamin er (eller hvor godt det

o . o L.
MALI N_ eB-vitaminer egentlig star til)

eJern | zer hvad der er de
G E R | mest oplagte kost- og
*Magnesium livsstilseendringer,
eZink fordi du kan “leese”
din krop, prever og

e|nflammation malinger

43



*Se hvordan dit velveere gges uge @

uge samtidig med at graden af
"kropsbrok” mindskes

* Brug din ugentlige sundhedskalender

: til at holde overblik over, hvad du kan
MAL OG

gore, krydse af nar du har gjort det,

FOLG DIN Bkt
SUCCES @

-olg hvordan din

<ropssammensaetning og veegt
forbedres uge for uge

*Fglg hvordan dine prever og malinger
forbedres

44



HVAD KAN DU NA PA 12
UGER?




1.260
SUNDHEDS

VALG!




KR. 3.495 = 41 KR OM
DAGEN

BETAL 11,2 ELLER 3 RATER



https://12-ugers-forloeb-fra-syg-til.simplerosites.com/

Umalre

" Food can change your life

ILMELD DI
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https://nutrimenta.simplero.com/page/587556
https://12-ugers-forloeb-fra-syg-til.simplerosites.com/

5‘@ Umahro Cadogan

»‘3 / @umahro

‘ ‘ Min mand har tabt 9 kilo, han var
Ikke mega overvaegtiqg, men vejede
94. Jeg har ogsa tabt 9 Kilo, er
kommet under 70 og har et mal pa

65 kg. Mit fedtindhold har aeendret sig
vaesentligt, mine sukkertal er til UG
kryds og slange, mit BMI er nu under

25.... Sa tusind tak for alle gode input,

de er lagret pa harddisken”
-Else

48



Umahro Cadogan
@umahro

‘ ‘ Jeg foler mig mere rask og
velfungerende end nogensinde. Det

foles fantastisk. Tak til Umahro for et
genialt koncept med hgjt til loftet.”

-Nanna

49
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https://12-ugers-forloeb-fra-syg-til.simplerosites.com/
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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

