
SPIS OG LEV DIG RASK VED 
VELFÆRDSSYGDOMME 

MED UMAHRO
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Dag 3 • Få 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 
toppræstation • Mad der er medicin forklædt som himmerigsmundfulde
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HVAD HAR DU LÆRT 
INDTIL VIDERE?
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SIDSTE AFTEN MED DET BEDSTE 
OM LIVSSTILS- OG 

VELFÆRDSSYGDOMME FRA MINE 
25 ÅRS ARBEJDE MED SUNDHED
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DE 15 DAGLIGE 
SUNDHEDSVALG
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Er du klar over, hvor mange muligheder 
du har for at vælge sundhed hver dag, 

hver uge og hver måned?
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Du har faktisk op til 15 
muligheder … hver eneste dag!
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105 MULIGE SUNDHEDSVALG PÅ 
EN UGE!

CA. 450 MULIGE 
SUNDHEDSVALG PÅ EN MÅNED!
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105 MULIGE SUNDHEDSVALG PÅ 
EN UGE!

CA. 450 MULIGE 
SUNDHEDSVALG PÅ EN MÅNED!
5.475 MULIGE SUNDHEDSVALG 

PÅ ET ÅR!
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•Tre hovedmåltider

•Morgenmad, 
frokost, 
aftensmad

•Snacking, 
mellemmåltider og 
“godter”

•Drikkevarer

•Kosttilskud

•Grundbevægelse

•Motion og træning

•Søvn

•Reducer dine 
stressorer

•Daglig “bevidst ro”

•Sociale relationer

•Næring af sind, 
sjæl og psyke

•Stop med 
“dårlige” ting

•Rygning, alkohol, 
stoffer o.s.v.

•Børst tænder og 
brug tandtråd



MOTIVATION

11Photo by Leo_Visions on Unsplash

https://unsplash.com/@leo_visions_?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
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MAD OG LIVSSTIL TALER 
TIL DIN KROP (OG HJERNE)
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DU FÅR “SVAR PÅ 
TILTALE”
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HVAD ER DIT MÅL?
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HVORFOR?
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HVORDAN TALER DU TIL 
DIG SELV? OM DIG SELV?
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ER DET DIG?
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ER DU ALLEREDE SYG? 
FORHØJET BLODTRYK, TYPE II DIABETES, 

ÅREFORKALKNING, BLODPROPPER, 
SLAGTILFÆLDE, RYTMEFORSTYRRELSER …
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ELLER ER DU I 
RISIKOZONEN?
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VIL DU GERNE VÆRE RASK(ERE) 
INDEN ÅRET ER OMME?
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VIL DU LÆRE AT LAVE MAD DER ER 
MEDICIN FORKLÆDT SOM 

HIMMERIGSMUNDFULDE INDEN ÅRET 
ER OMME?
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LAD MIG HJÆLPE DIG MED 
AT BLIVE RASK (ELLER FÅ 
BEDRE KONTROL) PÅ 12 

UGER (+1 DAG)
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VIL DU GERNE I GANG 
ELLER GØRE ENDNU 

MERE?

25Photo by Braden Collum on Unsplash

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 
SUCCES MED 
SUNDHEDEN?

26Photo by Helena Lopes on Unsplash
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ÅREFORKALKNING 
FORHØJET BLODTRYK 

TYPE II DIABETES 
HJERTERYTMEFORSTYRRELSER 

BLODPROPPER 
SLAGTILFÆLDE 
HJERTEANFALD 

HJERTESVÆKKELSE 
DYSLIPIDÆMI 

TYPE II DIABETES 
PRÆDIABETES 

SYNDROM X 
INSULINRESISTENS
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https://nutrimenta.simplero.com/page/587556


KOM MED
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12 UGER + 1 DAG

•Start: Søndag d. 28. 
september 

•Slut: Søndag d. 21. 
december



2 UNDERVISNINGSDAGE



SØNDAG D. 28. SEPTEMBER 
KL. 10:00-17:00



SØNDAG D. 30. 
NOVEMBER KL. 10:00-17:00





ONLINE SPØRGETIME 
HVER 3. UGE
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12 UGENTLIGE ONLINE 
MODULER

•Videoer og artikler med viden 

•Opskrifter og madlavning 

•Køkken-TV med mig 

•Sundheds-TV med mig 

•Opgaver og challenges 

•Motivation og inspiration 

•Din egen sundhedskalender 

•Tracking af symptomer og velvære



SPIG OG LEV DIG RASK 
PÅ 12 UGER

•Starter søndag d. 28. 
september; slutter 
søndag d. 21. december 

•To online 
undervisningsdage 

•Søndag d. 28. 
september 

•Søndag d. 30. 
november 

•12 online moduler … nyt 
hver uge 

•Redskaber og værktøjer 

•Opskrifter 

•Inspiration 

•4 online spørgetimer 

•Fælles FaceBook-gruppe



MÅL = DU BLIVER DIN EGEN 
SUNDHEDSEKSPERT!
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HVORDAN? 

DU LÆRER AT FORSTÅ DIN 
KROP, OG HVAD DER VIRKER 

FOR DIG!
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Modulerne
•Modul 1 

•Forstå hvorfor basal sundhed i 
form kost, rygestop, styr på 
alkoholforbruget, bevægelse og 
motion, optimering af søvn og 
afstressning er afgørende for din 
sundhed 

•Identificer dine problemområder 
og find de bagvedliggende 
årsager 

•De 11 kostbud: 11 gode råd til 
hvad du kan/skal gøre 
kostmæssigt for at blive sundere 

•Modul 2 

•Maden og livsstil taler til din krop! 

•Udskiftning af råvarer og 
ingredienser 

•Kostbud 1: Om grøntsager, bær 
og frugter 

•Evaluering af vægt og 
kropssammensætning 

•Undersøgelser fra egen læge 

•Evaluering af dine symptomer 

•Opskrifter



Modulerne
•Modul 3 

•Kostbud 2: Om protein 

•Får du protein nok? 

•Hvad er gode og dårlige proteinkilder? 

•Protein og blodtryk 

•Animalsk vs. vegetabilsk protein 

•Hvad “følger med” proteinet alt efter 
kilden? 

•Status og evaluering 

•Opskrifter 

•Modul 4 

•Kostbud 3: Om fedt på godt og ondt 

•Foredrag om fedt og sundhed 

•Fedt og inflammation 

•Fedt og vægten 

•Fedt og kolesterol og åreforkalkning 

•Fedt, blodtryk og blodpropper 

•Hvad for nogle fedtstoffer og olier skal er 
gode 

•Hvad skal du stege i/med? 

•Status og evaluering 

•Opskrifter



Modulerne
•Modul 5 

•Kostbud 4: Om sukker på godt og ondt 

•Hvor vigtigt er det for dig at fokusere på 
sukker og blodsukker? 

•Frugt: Godt eller dårligt for dig? 

•Kunstige sødemidler: Er de geniale eller 
skadelige? 

•"Naturlige" sødemidler: Er de geniale 
eller skadelige? 

•Et nærmere kig på stress og 
overbelastning 

•Status og evaluering 

•Opskrifter 

•Modul 6 

•Kostbud 5: Om bælgfrugter, nødder, frø 
og kerner på godt og ondt 

•Hvad er der i nødder, frø og kerner 
udover det sunde fedt? 

•Soja: Genialt eller skadeligt? 

•Bælgfrugter, nødder og lektiner: Skal du 
bekymre dig om dem eller ej? 

•Fytoøstrogener: Beskyttende eller 
skadelige? 

•Et nærmere kig på din søvn 

•Status og evaluering 

•Opskrifter



Modulerne
•Modul 7 

•Kostbud 6: Om fuldkorn på godt 
og ondt 

•Gluten: Godt eller dårligt for dig? 

•Stivelse: Er det noget du 
overhovedet skal bekymre dig om? 

•Hvad er der i fuldkorn udover 
stivelse? 

•Resistent stivelse 

•Status og evaluering 

•Opskrifter 

•Modul 8 

•Kostbud 7: Hvad skal du drikke? 

•Komælk og mejeriprodukter: Dine 
knoglers frelser eller årsagen til 
alverdens sygdomme? 

•Kaffe: Det 8. vidunder eller usundt? 

•Hvad med koffein? 

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

•Status og evaluering 

•Opskrifter



Modulerne
•Modul 9 

•Kostbud 8: Spis som 
udgangspunkt regelmæssigt 

•Skal du spise morgenmad? 

•Skal du spise mange eller få 
måltider? 

•Faste: Godt eller dårligt for dig? 

•Time-restricted eating … kan det 
noget? 

•Status og evaluering 

•Opskrifter 

•Modul 10 

•Kostbud 9: Den optimale 
sammensætning 

•T-tallerkenmodellen 

•Tilpasning af T-tallerkenmodellen 

•LCHF, low-fat, høj-protein eller? 

•Vegetarisk og vegansk vs kost med 
animalske produkter 

•Status og evaluering 

•Opskrifter



Modulerne
•Modul 11 

•Kostbud 10: Undgå 
hyperprocesserede og 
ultraforarbejde fødevarer 

•Tilberedningsmetoden betyder 
også noget 

•Status og evaluering 

•Opskrifter 

•Modul 12 

•Kostbud 11: Kosttilskud … hvad 
kan de og hvad kan de ikke? 

•Skal du genbesøge din 
målsætning og motivation? 

•Har du stadigvæk det rette 
dream team? 

•Sådan fortsætter du 

•Status og evaluering 

•Opskrifter



FORSTÅ 
DINE TAL, 
PRØVER 

OG 
MÅLIN-

GER

•Afkod dine 
blodprøver 

•Total-kolesterol, 
LDL-kolesterol, 
HDL-kolesterol, 
triglydericer, VLDL-
kolesterol 

•Langtidsblodsukker 
og fasteblodsukker 

•D-vitamin 

•B-vitaminer 

•Jern 

•Magnesium 

•Zink 

•Inflammation 

•Leverfunktion 

•Få en reel forståelse 
for hvad din vægt og 
kropssammensætning 
er samt hvilken 
indflydelse det har på 
din sygdom, dine 
prøver og/eller dine 
risikofaktorer 

•Forstå hvor slemt det 
er (eller hvor godt det 
egentlig står til) 

•Lær hvad der er de 
mest oplagte kost- og 
livsstilsændringer, 
fordi du kan “læse” 
din krop, prøver og 
målinger
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MÅL OG 
FØLG DIN 
SUCCES

•Se hvordan dit velvære øges uge for 
uge samtidig med at graden af 
“kropsbrok” mindskes 

• Brug din ugentlige sundhedskalender 
til at holde overblik over, hvad du kan 
gøre, krydse af når du har gjort det, 
og fejre alle dine ugentlige 
sundhedsvalg 

•Følg hvordan din 
kropssammensætning og vægt 
forbedres uge for uge 

•Følg hvordan dine prøver og målinger 
forbedres
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HVAD KAN DU NÅ PÅ 12 
UGER?
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HVAD KAN DU NÅ PÅ 12 
UGER?
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1.260 
SUNDHEDS

VALG!



KR. 3.495 = 41 KR OM 
DAGEN 

BETAL I 1, 2 ELLER 3 RATER
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TILMELD DIG HER
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WWW.UMAHRO.DK 

WWW.UMAHROUNIVERSE.COM 

HELLO@UMAHRO.COM 

53536121
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