Fa styr pa kronisk
inflammation og
autoimmunitet - Dag 3

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
eFunctional Medicine
eUndersggelser og tests
oEliminationsdiaeter

o Kosttilskud

eHvordan kan jeg hjeelpe dig videre?

Umahro
‘ Food can change your life



FUNCTIONAL MEDICINE




Umalre
Food can change your Life !

Hvad er Functional
Medicine?

Functional Medicine er en tilgang til behandling,
diagnosticering og forstaelse af sygdomme,
symptomer og helbredsproblemer, hvor man ser dybt
og bredt pa, hvorfor sygdom og symptomer opstar,
og forsgger at behandle eller lindre ved at adressere
ikke blot den specitikke diagnose eller symptomerne,
men ogsa de eventuelt unikke underliggende og
personlige arsagsmekanismer, der kan vaere i hver
enkelt person




Hvad er Functional
Medicine?

*Kort og godt: Man prever at ga “bag ved” diagnosen
og finde de underliggende arsager, du selv kan
pavirke for at blive rask eller fa det bedre. Man skal
turde teenke og se pa patienten i et individuelt
perspektiv, hvor man ud over at tage de generelle
sygdomsarsager i betragtning ogsa ser pa bade de
generelle mekanismer og de unikke faktorer.
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Hvad er Functional
Medicine?

*Ordet Functional er valgt, fordi man prover at se pa
mekanismer og funktioner i den enkelte person og ikke

ude

meao

ukkende pa diagnosen. Det har ikke noget at gere
, at den “normale” medicin og leegevidenskab ikke

virker eller ikke fungerer, for det ger den ret sa godt til
mange ting. Begrebet Functional Medicine er valgt,

fordi man kigger pa de funktioner i kroppen, der ikke
fungerer normalt, og som har forarsaget eller er med til

at forarsage diagnosen

Umalre
Food can change your Life !



Ikke bare hvad ... men ogsa
hvorfor, hvordan og hvorfor dig?
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TO
GRUND-
LA G-
GENDE
SPORG-
SMAL

eHvad skal gores/tiltares/tiltajes?
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TO
GRUND-
LA G-
GENDE
SPORG-
SMAL

eHvad skal gores/tiltares/tiltajes?

*Hvad skal vaek/fjernes/stoppes?
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KOST, MAD, DRIKKE OG ERNARING
MIKRONARINGSTOFFER
URTER
KOSTTILSKUD
TRANING OG BEVAGELSE
AFSTRESSNING OG “BEVIDST"” RO
KROPSTERAPI
PSYKOTERAPI
MILJO ANDRINGER
MEDICIN
ANDEN LAGELIG BEHANDLING



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



TESTS

e Tarmmikrober/
mikrobiota

*Fordgjelses-
funktion

* Tarmpermeabilitet
e|nflammation
e[edtsyrebalance

eTungmetaller,
skimmel og andre
miljgeksponering

eStressload og
stressrespons
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*Savn

*Kropssammenseet
sligle

*Blodsukker

®| ever og nyrer
eKgnshormoner
Stofskifte
*Energiproduktion

o\/itamin/
mineralstatus
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https://unsplash.com/@zanlazarevic?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/man-raising-right-hand-fYTfOzaRVWw?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText

GLUTEN?

*Er gluten et problem for pa
individniveau?

*Cgliaki?
eNon-celiac gluten sensitivity?
eHvedeallergi?

eForvaerring af allerede
eksisterende tforgget
tarmpermeabilitet?

% Food can change your life  /
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Maelke-
protein?

% Food can change your life  /

*Nogle reagerer pa meelkeprotein
*|nflammation
*(Jget tarmpermeabilitet
* Andret mikrobiota

eKrydsreaktion med gluten
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Stivelses
kilder

Food can change your Life

*Stivelse er som udgangspunkt fint...
nar det eri en “hel” fgdevare
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NOGLE HAR PROBLEMER MED ALLE
KORNPRODUKTER INKL. DE GLUTENFRI

NOGLE HAR PROBLEMER MED STIVELSE | ALLE
FORMER OG FRA ALLE KILDER ...
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ELIMINA-
TIONS-
DIATER

*Gluten- og maelkefri Umahre
eUden stivelse ... med og uden gluten

eUden radt kad

eUden animalsk protein fra dyr til lands og til
luft

o\/egansk
eUden grentsager af natskyggetamilien

eKartofler, tomater, aubergine,
peberfrugter, chili, cayenne, paprika

eUden balgfrugter
e“Sund” LCHF
eCarnivore

*\Whole 30 Autoimmune Protocol (AlP)
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eKraftig multivitamin/

mineral

*D-vitamin: Blodprove
mindst 80 nmol/L

e(C-vitamin
o K-vitamin (K)
eB-vitaminer

efE-vitamin i naturl P




Minera-
ler og
sporstof
-fer

*Magnesium:

Food can change your life ¢

Blodprgve top 50 %

after normalomradet

oeKalium: Bloo

normalomrao

preve top 50 % after
et

Zink: Blodprave top 50 % after
normalomradet

eSelen

*Mangan
 Nele

eBor

e Jern: Mal direkte jernmarkarer og ikke
blot blodprocent og haemoglobin




Fedt-
stoffer

e
oFiskeolie
o[ evertran
oKrill-olie
*Plankton-olie
eAlge-olie
*Keempenatlys/hampefrgolie
eHarirgolie

e"De luxe"” ekstra
jomfruolivenolie

eHavtornkerneolie e

Mg 3
| Vol 22




OMEGA-3 INDEKS PA 8-12 %
GOD SAMLET FEDTSYREPROFIL




Planter,

urter og
fytokemi
kalier

eBoswellia
e|ngefeer
*Galangal
*Gurkemeje
*Hyben

eBxr/
granataeble
ekstrakter

eBromelain

*Grgn/hvid te
ekstrakt

umhm

eFchinacea
OAstraga/uS
eSort kommen

eBraende-
neelde

eHyldebaeer-
ekstrakt

eQuercetin

*Spirulina

. Resv%@
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Led og bevaegeapparatet

eCollagen (hydrolyseret)
eHyaluronsyre
*Glucosamin sulphat
*Chondroitin sulphat
*MSM

Umalre
Food can change yaur Life




Umahyro
o Alfa-

inolensyre

JC1WA e
*Niacinamia

eHydrolyser (B.)

et collagen
*/ink

eBiotin

e A-vitamin

e(C-vitamin

ePantothen-
syre (B5)




Til oget
tarmper-
NEELIUE
tet
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o| -glutamin: 5-10 gr dagligt

e/ink ... gerne som zinkcarnosin:
15-50 mg

e A-vitamin: 5.000-10.000 IE dagligt
*Collagen

*N-acetyl-D-glukosamin: 1 gr

o ecithin: Y-V d

oElmebark

eAloe vera
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| ecithin:
1-2 spsk
dagligt
eTaurin:

500-1.000
mg
eN-acetyl-
cystein:
500-1.500
mg

® G ‘ yC| n. Urahro
2-3.000 mg

*Glutathion:
250-500 mg

*Silymarin:
100-200 mg

e Artiskok-
ekstrakt
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PROBIOTICS

I Positive effects on the development
of the mucosal immune system.

I Helps restore the natural balance of gut bacteria

" Modest benefit in preventing acute
gastrointestinal tract infections in
healthy infants and children.

! Reduction in the number of
diarrheal stools and the duration
of the diarrhoea by approximately
1 day if given early

2 Reduction in the incidence
of antibiotic-associated
diarrhoea

1 Reduction in both the incidence of necrotizing
enterocolitis (NEC) and mortality in preterm infants

¥ Reduction of the concentration
of cancer-promoting enzymes

Promotes good gastrointestinal
microflora activity.

Prevents diarrhoea or obstipation

Modulates metabolism of the
intestinal flora

Positive effects on lipid

metabolism

Stimulation of mineral absorption

Immunomodulatory properties
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https://unsplash.com/@anniespratt?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/boy-and-girl-playing-on-three-tree-log-9VpI3gQ1iUo?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText

ER DU ALLEREDE SYG?
GIGTSYGDOM, HASHIMOTOS, ATOPISK

SYGDOM, KRONISK TARMBET/ZANDELSE,
INFLAMMATORISK HUDSYGDOM, MS, LUPUS,
SARKOIDOSE, AUTOIMMUNITET ...




ELLERERDUI
RISIKOZONEN?




VIL DU GERNE VZARE RASK(ERE) OG

KLOGERE INDEN SOMMERFERIEN?




VIL DU LAERE AT LAVE MAD DER ER
MEDICIN FORKL/EDT SOM
HIMMERIGSMUNDFULDE INDEN
SOMMERFERIEN?
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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
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SLIDGIGT
INFLAMMATORISK GIGT
KRONISK TARMBET/ANDELSE
ATOPISK SYGDOM: ASTMA, EKSEM, ALLERGI,
HOFEBER, NELDEFEBER
HISTAMIN-PROBLEMER:
HISTAMININTOLERANCE ELLER MCAS
INFLAMMATORISK HUDLIDELSE: PSORIASIS,
ROSACEA, PEMFIGUS E.L
NEUROINFLAMMATORISK SYGDOM: MS,
NERVEBET/ANDELSE E.L
LUPUS
SARKOIDOSE
AUTOIMMUN HEPATITIS
HASHIMOTOS ELLER GRAVES 5
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https://12-ugers-forloeb-fra-syg-til.simplerosites.com/

12 UGER + 1 DAG

eStart: Lerdag d. 11. april
oSlut: Sendag d. 5. juli

e(Og tyvstart allerede i aften eller i
morgen inkl. bonus-spgrgetime

pa sendag kl. 20:00-21:00

Umahro
‘ Food can change your life
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12 UGENTLIGE ONLINE
MODULER

e\/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

*Tracking af symptomer og velveere

Umahro
‘ Food can change your life
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FRA SYG TIL RASK PA 12
UGER

eStarter officielt d. lerdag. 11.  eRedskaber og veerktajer

april; slutter sendag d. 5. juli «Opskrifter

*To online undervisningsdage .
*|nspiration

e grdag d. 11. april o5 online spargetimer +

eSgndag d. 31. maj bonus spargetime pa
*12 online moduler ... nyt sandag
hver uge *Fzlles FaceBook-gruppe

Umahro
REEE L ) 44
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HVORDAN?

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




FORSTA

DINE TAL,

PROVER
OG
MALIN-
GER

» Atkod dine blodpraver

e Total-kolesterol, LDL-

kolesterol, HDL-
kolesterol, triglydericer,
VLDL-kolesterol

e | angtidsblodsukker og
fasteblodsukker

® D-vitamin

e B-vitaminer

e Jern

* Magnesium
e Zink

¢ |Inflammation
e | everfunktion

* Fedtsyreprofil

% Food can change your life  /

e 3 en reel forstaelse for
hvad din veegt og
kropssammensaetning er
samt hvilken indflydelse
det har pa din sygdom,
dine prever og/eller dine
risikofaktorer

e Forsta hvor slemt det er
(eller hvor godt det
egentlig star til)

® | 2er hvad der er de mest
oplagte kost- og
livsstilseendringer, fordi du
kan “laese” din krop,
prever og malinger

47



MAL OG
FOLG DIN
SUCCES

*Se hvordan dit velvaere ges uge fSHY?

uge samti

dig med at graden af

"kropsbrok” mindskes

® Brug din

ugentlige sundhedskalender

til at holde overblik over, hvad du kan

gore, kryc

se af nar du har gjort det,

og fejre a

le dine ugentlige

sundhedsvalg

forbedres

*F3lg hvordan din
Kropssammensaetning og vaegt

uge for uge

*Fglg hvordan dine prever og malinger

forbedres

48



DU KAN TRAFFE:
15 SUNDHEDSVALG PA EN DAG
105 SUNDHEDSVALG PA EN UGE

1.260 SUNDHEDSVALG PA 12 UGER




HVAD KAN DU NA PA 12
UGER?




1.260
SUNDHEDS

VALG!




NORMALPRIS

KR. 3.495 = 41 KR OM DAGEN

BETAL11,2 ELLER 3 RATER



https://12-ugers-forloeb-fra-syg-til.simplerosites.com/
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KR. 2.995 = 35 KR OM
DAGEN

BETAL 11,2 ELLER 3 RATER



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
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"“Jeg vil bare sige tak. Jeg har
laert en masse og det
hjeelper mig, med at hjaelpe
mig selv. Jeg var vild med
live-dagene +
sporgetimerne. Umahro’s
naerveaer, fulde fokus og
enorme viden var fantastisk
at vaere en del af. Vi ses helt

sikkert igen en dag.” &
Anna Lykke

Ureahro

Food can change your Life



Ureahro

Food can change your Life

et W

“Jeg foler mig mere

rask og velfungerende

end nogensinde. Det

foles fantastisk. Tak til

Umahro for et genialt

koncept med hoijt til
loftet.”




EN UGES
PROVETID!




Umalre

" Food can change your life

ILMELD DI
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