Fa styr pa kronisk
inflammation og
autoimmunitet = Dag 1

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

Fra syg til rask ® Fra usund til sund ® Fra sund til toppraestation e
@ Mad der er medicin forklaedt som himmerigsmundfulde



BIO

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

eUmahros
sundhedsradgiver-
uddannelse

e1 ars klinisk mesterlaere
oStifter af Umahro Universe
eBestsellerforfatter

*Redakter pa
sundhedsbager

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

eKonsulent Umahro

oKlinik i 26 ar; 14.000+
konsultationer

eoredragsholder, keynote
speaker og underviser

*|nspireret 100.000-vis til
foredrag og webinarer

*Hjulpet 1.000-vis med
workshops og forlgb

*| medierne
e[nvolveret i forskning

*Spist og levet mig selv
sund og rask

eDen farste biohacker i DK
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Hvad har jeg dojet med?

eKronisk tarmbeteendelse
e Atypisk MS
*|nflammatorisk gigt
*\/egttab ned pa 58 kg
eFibromyalgi

CFS

Umahro
‘ Food can change your life



Aftenens program

*De praktiske detaljer
eHvad er inflammation og betaendelse egentlig?

*Hvad er forskellen pa “god” og kontrolleret inflammation og
skadelig inflammation

eHvad sker der i kronisk og skadelig inflammation?
eHvad gar der galt i autoimmunitet?
*Dine sundhedslektier

°| morgen

Umalre
Food can change your Life !



HVAD ER INFLAMMATION
FOR EN STORRELSE?




FACT

EGENTLIGT DREJER DET SIG OM AT
AFBALANCERE DEN INFLAMMATORISKE
RESPONS OG AT KONTROLLERE DEN,
OG IKKE OM AT MINDSKE ELLER
UNDERTRYKKE INFLAMMATION ...




DER SKAL SPANDVIDDE OG
FLEKSIBILITET PA BANEN!




Inflammation er den tilstand
immunforsvaret og kroppen
reagerer med overfor
infektioner, “ved fare”, nar der
skal “ryddes op i skrald” m.m.




% Food can change your life  /

*Noget identificeres som fremmed og
“tarligt” ... elleri alt fald som noget,

der skal nedbrydes og kasseres

*|mmunforsvaret (og kroppen)

I N FLAM- reagerer via inflammation ... en form

for undtagelsestilstand hvor

MATI ON immunforsvaret og kroppens celler

omstiller sig til “undtagelsestilstand”
for at imgdekomme en trussel
immunforsvaret eller kroppen har
identificeret




Immunforsvarets
mekanismer

eFagocytose: Ad fjenden eller “skraldet”

*Oxidativt stress med superoxid, peroxynitrit og hypochlorit
a.k.a. “spy drage ild”

*Nedbryde og “fordgje”

*NETose: Brug egen DNA som pigtrad til at fange og binde
fjenden

e Antistoffer: Kemisk krigstarsel

eHistamin “og venner”: Den braendte jords taktik

Umalre
Food can change your Life !
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Urmahro

Food can change your Life

Neurological
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SYSTEMISKE EFFEKTER

eForhgjet blodsukker eForringet vedligeholdelse og

*Forhgjede lipider (total/LDL/ 2get nedbrydning

VLDL-kolesterol + triglycerid)  eForstyrret celleveekst

*Mere blodstarkning eForfald af alle veev og

: : : systemer
eMindre serotonin, melatonin Y

og dopamin *Hormonelle problemer og

: forstyrrelser
°[orringet y

mitokondriefunktion eHurtigere biologisk aldring

Umahre
Food can change yaur Life ’ f 1 2



ELLER DER REAGERES
MED TOLERANCE






https://unsplash.com/@surface?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/a-person-sitting-on-a-couch-with-a-laptop-X1GZqv-F7Tw?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText

OG DER SKAL “AFSLUTTES”
MED RESOLUTION
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Er inflammation
godt eller darligt?




“GOD” INFLAMMATION

*[nflammation er en hensigtsmaessig respons, nar der er en reel
trussel eller “skrald der skal handteres” og det sker afgreenset

*Rettet mod farlig bakterie, kraeftcelle, parasit, svamp, virus
e.l. ... eller gammelt, edelagt, slidt veev

e Afgreenset og kontrolleret
*God cost:benefit
eBegreenset tid

eTilbagevenden til ro med resolution

Umahro
Food can change your Life / 1 8



DARLIG INFLAMMATION

*Inflammation ger mere skade end gavn nar det er uspecifikt og
vedvarende ... eller nar det er fejlagtigt rettet mod kroppen
selv ... eller nar det er for voldsomt i forhold til situationen

e|mmunforsvaret beskadiger raskt veev ... eller angriber det
direkte

*“Undtagelses-tilstanden” leder til forfald og “fejlprioriterin-

/)

ger

*Kroppen “crasher”

Umahre
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KRONISK INFLAMMATION
VS AUTOIMMUNITET




*Der er vedvarende og overdreven inflammation i veey,

KRONISK
INFLAMMATION

systemer og organer; den ggr skade; der er ikke nok

resolution og tolerance

eAstma, eksem, neeldefeber, s
allergi, kronisk leverbeteende

oleerebetaendelse o .

Umalre
Food can change your Life !

idgigt/osteoarthrit,
se, mikroskopisk colitis,

<ronisk pandehulebetaendelse, kronisk

21



AUTOIMMUNITET

*mmunforsvaret angriber meget specitikt og malrettet
bestemte vaev, det laver antistoffer med disse veev, og
der er immunceller, der er kodet til at angribe de veev
helt specitikt

| edegigt, kronisk tarmbetaendelse, Hashimotos, MS,
rygsajlegigt, lupus, Sjogren o.s.v.

Umahro
‘ Food can change your life
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Savn og
wile

Trening, bevagelse
og fysisk aktivitet

Mad, kost, drikke

0g ern2ring

ORGAN- DG
SYSTEM-
DIAGNOSER

SYMPTOMER
0G TEGN

Rygning

Alkohol-
forbrug

Stress og
afstresning

Forhold og
relationer

Optag, absorption

og assimilering
Fordgijelse, absorption,
mikrobiota + mikrobiom,
tarmflora, respiration/
andedraet, kortkaedede
fedtsyrer, mikrobielle
metabolitter

Forsvar og reparation

Immunforsvar, inflammati-
on, infektion, mikrobiom,

resolution, tolerance,

oxidativt stress, autoimmu-

nitet

Kommunikation

Hormoner, neurotransmit-

tere,immunsignalstoffer,

signalstoffer fra fedtvaevet,

myokiner, tanker/sind/

felelser, enteriske hormo-
ner, signalstoffer fra hjerte
og kredsleb, signalstoffer

fra tarmmikrober

Strukturel integritet

Fra cellemembraner og

komponenter i celler over
vaev og organer til knogler,

muskler og bindevaev

Transport

Hjerte-karsystem og
kredslgb,lymfesystemet

Biotransformation og
eliminering

Toksicitet, afgiftning,
udskillelse, miljggifte,
skimmel, metabolitter
mavetarmsystemet

Energi

Energiregulering,
mitokondriefunktion,
oxidativt stress, antioxi-
dantforsvar, antioxidant

Celler

Celledeling, differentie
autofagi, senescens

Naringsstofstatus

Kalorier, protein, kulhyc
ter, fedt, fibre, vaeskeba
ce, vitaminer, mineraler,
sporstoffer, aminosyrer,
essentielle fedtsyrer,
fytokemikalier, zookemi
lier, antioxidanter

FRA SYG  FRA USUND

TIL RASK

- TIL SUND



Kropssammen-

Muskler, led, satning Lunger,
skelet og luftveje og
bevageapparatet andedrat

Hjerte-
karsystemet og Urinveje og
kredslebet nyrer
ORGAN- 0G
Hormoner og SYSTEM- .
hormonelle DIAGNOSER Lever og
systemer galdeveje

Tender, mund
og svalg . Sind og
psyke
SYMPTOMER
0G TEGN

Mave-
tarmsystemet .

Immunforsvaret

guie
‘I“l"f ‘ FRA SYG  FRA USUND
(Fi720 ) TILRASK  TILSUND

Hud og

slimhinder

Nervesystemet

.“ o W
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Optag, absorption
og assimilering

Fordgjelse, absorption,
mikrobiota + mikrobiom,
tarmflora, respiration/
andedraet, kortkeedede
fedtsyrer, mikrobielle
metabolitter

Forsvar og reparation

Immunforsvar, inflammation,
infektion, mikrobiom,
resolution, tolerance, oxidativt
stress, autoimmunitet

Umahro

" Food can change your life

Kommunikation

Hormoner, neurotransmitte-
re,immunsignalstoffer,
signalstoffer fra fedtveevet,
myokiner, tanker/sind/falelser,
enteriske hormoner, signalstof-
fer fra hjerte og kredslab,
sighalstoffer fra tarmmikrober

Strukturel integritet

Fra cellemembraner og
komponenter i celler over veev
og organer til knogler, muskler
og bindevaev

Transport

Hjerte-karsystem og
kredslgb, lymfesystemet

Biotransformation og eliminering

Toksicitet, afgiftning,
udskillelse, miljggifte,
skimmel, metabolitter fra
mavetarmsystemet

Energi

Energiregulering,
mitokondriefunktion, oxidativt
stress, antioxidantforsvar,
antioxidanter

Celler

Celledeling, differentiering,
autofagi, senescens

Nearingsstofstatus

Kalorier, protein, kulhydrater,
fedt, fibre, vaeskebalance,
vitaminer, mineraler,
sporstoffer, aminosyrer,
essentielle fedtsyrer, fytokemi-
kalier, zookemikalier, antioxi-
danter

FRASYG  FRA USUND
. TILRASK  TIL SUND

27



Savn og Trening, bevaeegelse  Mad, kost, drikke  Rygning Alkohol- Stress og Forhold og
hvile og fysisk aktivitet 0g ernaring forbrug afstresning relationer
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Savn og
wile

Trening, bevagelse
og fysisk aktivitet

Mad, kost, drikke

0g ern2ring

ORGAN- DG
SYSTEM-
DIAGNOSER

SYMPTOMER
0G TEGN

Rygning

Alkohol-
forbrug

Stress og
afstresning

Forhold og
relationer

Optag, absorption

og assimilering
Fordgijelse, absorption,
mikrobiota + mikrobiom,
tarmflora, respiration/
andedraet, kortkaedede
fedtsyrer, mikrobielle
metabolitter

Forsvar og reparation

Immunforsvar, inflammati-
on, infektion, mikrobiom,

resolution, tolerance,

oxidativt stress, autoimmu-

nitet

Kommunikation

Hormoner, neurotransmit-

tere,immunsignalstoffer,

signalstoffer fra fedtvaevet,

myokiner, tanker/sind/

felelser, enteriske hormo-
ner, signalstoffer fra hjerte
og kredsleb, signalstoffer

fra tarmmikrober

Strukturel integritet

Fra cellemembraner og

komponenter i celler over
vaev og organer til knogler,

muskler og bindevaev

Transport

Hjerte-karsystem og
kredslgb,lymfesystemet

Biotransformation og
eliminering

Toksicitet, afgiftning,
udskillelse, miljggifte,
skimmel, metabolitter
mavetarmsystemet

Energi

Energiregulering,
mitokondriefunktion,
oxidativt stress, antioxi-
dantforsvar, antioxidant

Celler

Celledeling, differentie
autofagi, senescens

Naringsstofstatus

Kalorier, protein, kulhyc
ter, fedt, fibre, vaeskeba
ce, vitaminer, mineraler,
sporstoffer, aminosyrer,
essentielle fedtsyrer,
fytokemikalier, zookemi
lier, antioxidanter

FRA SYG  FRA USUND

TIL RASK

- TIL SUND



Bagved-

liggende
mekanis-

mer

eFedme og
tyndfedme

eKalorieoverload

e[ysisk inaktivitet og
ringe fysisk form

eUkontrolleret og
uhensigtsmaessig
inflammation fremfor
tolerance og
resolution

o /Endret
tarmmikrobesam-
mensaetning og
dysbiose

eKroniske “skjulte”
infektioner

eStress
*Savn(mangel)

*(Jget
tarmpermeabilitet

eUnder/overtraening

eKostens
sammensaetning

o "Utilstraekkelighed”
af neeringsstofter

eEkstra behov for
visse fytokemikalier

o " Toksiner”

eGenetik

% Food can change your life  /
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Vigtige
naerings-
stoffer

oD-vitamin

e A-vitamin

o/Zink

eC-vitamin
*Omega-3 fedtsyrer
eOmega-6 fedtsyrer
*Omega-9 fedtsyrer
eOmega-/ fedtsyrer

oeKortkaedede
tedtsyrer

*Magnesium

% Food can change your life  /

oKalium
*Mangan
eSelen
eKobber
oKisel

oKalk
oB-vitaminer
oF-vitamin

o\/itamin K>
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DINE SUNDHEDSLEKTIER
TIL | MORGEN

eHvorfor tror du, at du dgjer med kronisk inflammation eller
autoimmunsygdom?

*Hvilke faktorer tro du, er i spil hos dig?

eHvad er de farste 1-2-3 ting, du kan gare, tor at mindske
inflammation?

eHvad kan du ggare, for at mindske fglgevirkningerne?

*Del dine tanker i kommentarteltet pa opslaget i
Facebookgruppen!

Umalre
Food can change your Life !






