Bliv en endnu dygtigere
behandier og kliniker
med Functional Medicine

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
h Mad der er medicin forkleedt som himmerigsmundtulde



*| ad os lige starte med at
hylde sundhedsvaesenet og
moderne leegevidenskab

Umahre
‘ Food can change your life

Aftenens program

De praktiske detaljer

Hvem er jeg

Hvad er Functional
Medicine og hvorfor
~unctional Medicine?

oK.R.A.M.S.S.S. er altid en
del af fundamentet

*5R™ programmet som et
eksempel

eDine sundhedslektier

*| morgen



MADENS OG SUNDHEDENS
MASTERMIND
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(OSCAR) UMAHRO CADOGAN
DOB: 19. MARTS 1977
KRONOLOGISK: 49 AR

MENTALT: 4-114 AR
FYSISK: 35 AR




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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VIDEN OM SUNDHED SKAL
DELES, SLIPPES FRI OG I SPIL, SA
DEN GO@R DEN STORST MULIGE
FORSKEL FOR FLEST MULIGT!






https://unsplash.com/@adityachinchure?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/group-of-people-in-front-of-stage-ZhQCZjr9fHo?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText

Hvad “mangler” der?

*|ndividet vs. gennemsnitsstatistik

eSamme diagnose men forskellige veje dertil

*Dem der ikke responderer som gennemsnittet

*Dem der har mange forskellige diagnoser og problemer
*Dem der ikke kan fa en klar diagnose, men har det ret darligt

*Personligt tilpasset aktivering af kroppens egne iboende
mekanismer

Umahre
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FUNCTIONAL MEDICINE
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Umalre
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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
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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.

Umalre
Food can change your Life !
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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 !
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Ikke bare hvad ... men
ogsa hvorfor, hvordan og
hvorfor din patient/dig?




TO GRUNDLAGGENDE
SPORGSMAL
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TO GRUNDLAGGENDE
SPORGSMAL

eHvad skal geres/tiltores/tiligjes?
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TO GRUNDLAGGENDE
SPORGSMAL

eHvad skal geres/tiltores/tiligjes?

eHvad skal veek/tjernes/stoppes?
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Umalre
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KOST, MAD, DRIKKE OG ERNAERING
MIKRONAERINGSTOFFER
URTER
KOSTTILSKUD
TRAENING OG BEVAEGELSE
AFSTRESSNING OG “BEVIDST” RO
KROPSTERAPI
PSYKOTERAPI
MILJOZENDRINGER
MEDICIN
KIRURGI
ANDEN LAEGELIG BEHANDLING

20



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



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 .

Nervesystemet

Immunforsvaret

Hud og
slimhinder 22




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
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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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oK for kost, ernaering og maden Umanre
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oK for kost, ernaering og maden Umanre

*R for rygestop (og nikotin er ikke uskyldigt)

FRA USUND
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oK for kost, erneering og maden

K *R for rygestop (og nikotin er ikke uskyldigt)

oA for (kontrolleret) alkoholtorbrug
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oK for kost, erneering og maden
*R for rygestop (og nikotin er ikke uskyldigt)
oA for (kontrolleret) alkoholtorbrug

*M for motion, bevaegelse, tysisk aktivitet og
(genop)traening
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oK for kost, erneering og maden
*R for rygestop (og nikotin er ikke uskyldigt)
oA for (kontrolleret) alkoholtorbrug

*M for motion, bevaegelse, tysisk aktivitet og
(genop)traening

oS for s@vn
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oK for kost, erneering og maden Urtahro
*R for rygestop (og nikotin er ikke uskyldigt)
oA for (kontrolleret) alkoholtorbrug

*M for motion, bevaegelse, tysisk aktivitet og
(genop)traening

oS for s@vn

oS for stresskontrol ... mindre stressbelastning og
mere afstressning
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oK for kost, erneering og maden Urtahro
*R for rygestop (og nikotin er ikke uskyldigt)
oA for (kontrolleret) alkoholtorbrug

*M for motion, bevaegelse, tysisk aktivitet og
(genop)traening

oS for s@vn

oS for stresskontrol ... mindre stressbelastning og
mere afstressning

oS for det sociale og psykosociale
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oK for kost, erneering og maden Urtahro
*R for rygestop (og nikotin er ikke uskyldigt)
oA for (kontrolleret) alkoholtorbrug

*M for motion, bevaegelse, tysisk aktivitet og
(genop)traening

oS for s@vn

oS for stresskontrol ... mindre stressbelastning og
mere afstressning

oS for det sociale og psykosociale

*Kropssammensaetning, tedt%, fedtplacering,
muskelmasse og vaegt

> ? )
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KROPSSAMMENS/ZETNING

Intra-abdominal (visceral) fat
The dangerous adipose tissue (AT)!

Subcutaneous
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KROPSSAMMENS/ZAETNING

I Inflammation

Adipose v v
Tissue 4 P Q ‘ ?
5 % AA0ILe  TYOCRP N\
&%
>

J Macrophage

£J ApoB

? I & Risk of CVD
Adiponectin

Legend

FFA: Froe Fatty Ackds
Apo B: Apolipoprotein B
CRP: C-Reactive Protein
IL: Interleukin

TNF«: Tumor Necrosis
Factor-u

& Glucose

£J Insulin

0 Triglycerides

Atherogenic, insulin
resistant dysmetabolic

milieu
Adapted fom Desorés JP Int J Obes Metsb Disord 2003; 27- 8225
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Kostoptimering Drop rygning Mindre alkohol Optimering af
motion og bevaegelse

W
L
©

Fa sevn nok Afstressning Optimering af krops-
sammensa&tning og vaegt

ADRESSER DE BAGVEDLIGGENDE 0G MEDVIRKENDE ARSAGER TIL SYGDOM
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Biotransformation Oxidativt stress Immunforsvaret Energiproduktion
og afgiftning og mitokondrier

&
X
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»

Hormonerne Inflection Hjerte, kredslgh Methylering
og blodkar
Fordgjelse og Blodsukker inflammation Oxygenering

tarmflora
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ER DER STYR PA
K.R.A.M.S.S.S.?
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HVILKE BAGVEDLIGGENDE
MEKANISMER ER | SPIL?
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ER DER MERE, DER SKAL
MALES ELLER UNDERSQGES?
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BASAL SUNDHED UNIKT FOR PATIENTEN/DIG

DET DU FAR GJORT
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BASAL SUNDHED UNIKT FOR PATIENTEN/DIG

R HER DET
ER!

DET DU FAR GJORT
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SINGLE FACTOR THINKING IS
THE SOURCE OF THE BIGGEST
F#€)UPS IN BIOLOGY,
MEDICINE AND HEALTHCARE




SR™ PROGRAMMET

Umahro
‘ Food can change your life



Trin for
trin
problem-
losning
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Trin for
trin
problem-
losning

. Remove: Er der noget der skal

fiernes?
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Trin for
trin
problem-
losning

1. Remove: Er der noget der skal

fiernes?

2. Replace: Er der noget der skal
erstattes?
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Trin for
trin
problem-
losning

% Food can change your life  /

1. Remove: Er der noget der skal

fiernes?

2. Replace: Er der noget der skal
erstattes?

3. Reinnoculate: Er der noget der skal
"genbeplantes”?
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Trin for
trin
problem-
losning
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1. Remove: Er der noget der skal
fiernes?

2. Replace: Er der noget der skal
erstattes?

3. Reinnoculate: Er der noget der skal
"genbeplantes”?

4. Repair: Er der noget der skal
repareres?
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Trin for
trin
problem-
losning

% Food can change your life  /

1. Remove: Er der noget der skal
fiernes?

2. Replace: Er der noget der skal
erstattes?

3. Reinnoculate: Er der noget der skal
"genbeplantes”?

4. Repair: Er der noget der skal
repareres?

5. Rebalance: Genvind balancen (i
vet)

38
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DINE SUNDHEDSLEKTIER
TIL | MORGEN

eHvad er dit sterste aha eller din sterste indsigt med Functional Medicine?

*Hvilket af de bagvedliggende systemer man ser pa i Functional Medicine, er nyt
eller et “aha” for dig?

*Er der en eller nogle af dine patienter, som du har fdet en ny vinkel eller et nyt
perspektiv pa? Som du nu har nogle flere muligheder for at hjeelpe videre?

eHvad vil det gare for din praksis at komme i gang med Functional Medicine eller at
bruge Functional Medicine i endnu starre omfang?

*Bruger du K.R.A.M.S.S.S.-faktorerne i det omfang de fortjener i din kliniske praksis?
eHar du faet nogle indsigter eller “aha”’s om dit eget helbred?

*Del dine tanker i kommentarfeltet pa opslaget i Facebookgruppen!

Umahre
Food can change your Life / 40






o1 ars klinisk mesterleere i Functional Medicine og

personligt tilpasset sundhed og ernaering ® Hold 6
starter d, 17. juni og du er teerdig til juli 2027

eSundhedsradgiveruddannelsen i K.R.A.M.S.S.S. og

fundamentet for sund

september og du er feerdig -

Umalre
Food can change your Life !

ned o

Hold 17 starter d. 5.

‘ebruar 2027

MINE UDDANNELSER
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BOOK TID | KLINIKKEN:
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http://WWW.UMAHRO.DK/KONSULTATION

