Fa styr pa kronisk
inflammation og
autoimmunitet » Dag 2

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



Aftenens program

*De praktiske detaljer

*Mad og livsstil taler til din krop
*K.R.A.M.S.S.S.-faktorerne

e Anti-inflammatorisk kost

*Dine sundhedslektier til i morgen

*\/i ses i morgen aften
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MADEN OG LIVSSTILEN
TALER TIL DIN KROP
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oK for kost, erneering og maden
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eKropssammensaetning, fedt%, fedtplacering,
muskelmasse og vaegt
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Protein-
[

ofisk, skaldyr og rogn um‘”&

*Proteinrige syrnede mejeriprodukter: Skyr, hytteost,
greesk yoghurt

«£g

oFjerkree

oVildt

*|ndmad

*Proteinpulver

*Balgfrugtpasta

*Tofu, tempeh og natto

eUdbladte og kogte tarrede sojabanner

e Teksturerede og ekstruderede soja- og eertebites
eRedeligt redt ked ... evt. i mindre maengder

eStop/hold igen med processerede, konserverede,
regede og (nitrit)saltede kedprodukter

*Hold igen med sukkersgdede og/eller fede

mejeriprodukter
14



Omega-3 og omega-6 fedtsyrer
og eicosanoider

serie-3 eicosanoider
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Omega-3 og omega-6 fedtsyrer
og elcosanoilder
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Omega-3 og omega-6 fedtsyrer
og elcosanoilder
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Ga efter et omega-3 indeks pa
8-12 %

Ga efter et omega-6:omega-3
forhold pa max. 5:1
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Dine blodfedtsyrer - veerdier Dato: 11/04/2024 ID: EQX23RQLD46Z

Y T T Potential health

Fedisyre Dine vcerdier effects with too
range plasma-values

high values

-

Stearinsyre (SA)
C18.0

Vigtig for en sund
Maettet 14,1 8-12 hud. Kan offe findes i
hudprodukter

- -

En essentiel fedfsyre-
der er vigtig for
udviklingen af en sund
hud - men kan give
ulcergs colitis i for hgje
koncentrationer

- -

Kan reducere
0,24 Ikke defineret hudsymptomer ved
eksem

- -

Kan reducere risikoen
for hjerte-kar-syg-
Arachidonsyre Umcettet 12 4-8 domme. Kan forbe-
(AA) C20:4 Omega-6 9 dre insulinfglsom-
heden. Kan forbedre
betcendelsestilstand

Ingen ébenlyse
08-20 sundhedsfordele
observeret

Linolsyre (LA) Umcettet

C18:2 Omega-6 24,1 250

Gamma linolsyre Umcettet
Acid (GLA) C18:3 Omega-6

Docosa-pentansyre  Umcettet

R (DPA) C22:5 Omega-3 177
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“SUNDT”
FEDT

*Spis fisk (eller rogn) dagligt fremfor 2-3 "
gange ugentligt

*DHA og EPA

*Spis herfrg, herfraolie, valnadder,
valngddeolie, hampefrg, hampetrgolie,
chiafrg, chiafrgolie og/eller koldpresset
rapsolie dagligt

e Alfa-linolensyre
3 gamma-linolensyre (GLA) hver dag

*Hampefra og hampefrgolie,
keempenatlysolie, leegehjulkroneolie

18



“SUNDT”
FEDT
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3 monoumeettet fedt
*Omega-9 fedtsyrer
*Omega-/ fedtsyrer

*Spis 1-2 handtlader mandler, ngdder, frg
og kerner dagligt

*Spis avokado regelmaessigt

*Hold dig til koldpressede vegetabilske
olier

eQliven, sesam, mandel, hasselngdde,
avocado, macadamia
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Kortkaedede fedtsyrer
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*Branket fedt
eMeget fedtrige fedevarer med meettet fedt

eBearbejdede og raffinerede vegetabilske
fedtstoffer



Grontsa-

ger +
baer +

frugter

®Brassicae

o Allium

oBaer
eRodfrugter

o Citrusfrugter

eGrgnne blade

e Middelhavskryd-
derierne

*(Grgnne arter og
banner

*Svampe
*eGurkemeje

e|ngefeer

*Galangal

e [omater
*Granateeble
eBlommer
*Mgarke vindruer
*Tranebeer
*Apiaceae
®Graeskar

*Grgn og hvid te
eStenfrugter

eBrgndkarse

% Food can change your life  /
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Fyto-
steroler

e Avokado

eMandler, nadder, fra og kerner
ouldkorn

eSojabanner

e Andre beelgfrugter

eKoldpressede og uraftinerede
vegetabilske olier

% Food can change your life  /
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E-vitamin
“au
naturel”

% Food can change your life  /

eMandler, nadder, fre og kerner

oKim fra fuldkorn
eHvedekimolie

e Avokado

*Oliven

eEkstra jomftru/koldpressede og
uraffinerede vegetabilske olier
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*Oliven og god
olivenolie

eKapers

*Grgn og hvid te
samt matcha

*Bitre grgntsager og
salater

oCitrusfrugter (de
eteriske olier i
skreellen)

eSort (filter)kaffe
eKakao
eBzer (iseer de marke)

eBlommer

umhrf

*Mgrke vinddruer -«
*Tranebeer
*Gurkemeje

eGranataeble

*Radlag, redkal og
rode aebler

*Rgde og sorte linser,
benner og quinoa

eSort kommen, sorte
sesamfrg, nigellafre

*Bla og lilla kartofler
og sede kartofler

o akrids
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Collagen
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*\Whole chicken soup

eSimreretter pa udskeeringer med
meget bindevaeyv

eOksehale, kalvetunge, osso
bucco, oksespidsbryst o.l.

*Fiskesuppe med hele stykker/skiver
at fisk med skind og ben

oFiskeskind
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Probiotiske
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PRABIOTISKE
FODEVARER
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. : “mlm}
*Resistent stivelse

ePektin

*Baxlgfrugter

eFructaner
*Galaktooligosakkarider (GOS)
| aktose

eFermenterede fadevarer med
maelkesyre og kortkeedede fedtsyrer

*\egetabilske proteinkilder

eSunde fedtstoffer
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sukker

| angtidsblodsukker (HbA1c) Mmqhm

e48 mmol/mol eller over = diabetes?

¢44-47 mmo

¢40-43 mmo
er

/mo

/mo

= preediabetes

= stadigveek hgjere end godt

©30-39 mmol/mol = idealomradet

eFasteblodsukker

e|deelt set under 5,6 mmol/L

*Mellem 5,6 og 6,0 mmol/L = over det idelle

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

*7,0 mmol/L eller hgjere = diabetes?

eEftermaltidsblodsukker

*Alt op til 8,5 mmol/L er helt OK

FRASYG  FRA USUND

*10,5 mmol/L eller hgjere er 4!!.{{5_85:_;&@!_ |




Glykosylering = Karamelisering
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Glykosylering = Karamelisering




“ALDRING”
&
“RASERI/”

e Advanced Glycosylation End-
products = A.G.E. = AGE =
“Aldring”

*Receptors for Advanced

Glycosylation End-products =
R.A.G.E. = RAGE = “Raseri”
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KALORIER...SMA “SATANER”
DER | LOBET AF NATTEN VASKER
ALT ENS TOJ FOR VARMT OG
TORRETUMBLER DET, SA DET
KRYBER OG BLIVER FOR SMAT!




FASTE?
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*Mindst 3 dagn

*Mindre end 3 dagn virker primaert
via kalorierestriktion

*Mindre end 3 dagn er time-
restricted eating fremfor faste

eMax. effekter fra 72-120 timer (3-5
dagn)

*“Hangry” problematikken



DINE SUNDHEDSLEKTIER
TIL | MORGEN

eHvilke(n) af K.R.A.M.S.S.S.-faktorerne har du allerede styr pa

eHvilke(n) af K.R.A.M.S.S.S.-faktorerne er uudnyttet sundhedspotentiale for
dig?

*Spiser du allerede efter T-tallerken-modellen?

eSkal du justere pa T-tallerkenmodellen?

eHar du styr pa dit fedtindtag og din fedtsyrebalance?

eSkal du have styr pa dit kalorieindtag?

ofr faste evt. relevant for dig?

*Del dine tanker i kommentarfeltet pa opslaget i Facebookgruppen!

Umahre
Food can change your Life / 42






