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Forord

I 2013 og 2014 hjalp jeg Aarstiderne med at
lave deres lowcarb maltidskasse og
efterfglgende et par andre maltidskasser.

Udover at lave konceptudvikling, undervise
personalet fra Aarstiderne og udvikle
opskrifter til kasserne, sa var jeg ogsa med
til at skrive om mad og sundhed til de
nyhedsbreve, der var med i hver kasse.

I lebet af de ar fik jeg skrevet en hel del om,
hvordan forskellige grgntsager, baer og
frugter - ja fedevarer i det hele taget - de
pavirker din sundhed.

Det ville jo vaere en skam, hvis den viden | . on |
bare skulle lige i arkiverne, ndr nu jeg har l ‘\—?
alle teksterne.

Sa her har du en e-bog, hvor jeg giver dig nogle af de bedste og mest interessante af de korte artikler,
jeg skrev om til Aarstidernes maltidskasser.

Basilikum, tomater, granatabler, ferskner m.m.
Fa en ide om, hvad de gor for din krop og hvad de indeholder hver isar.

Det er ikke et komplet encyklopaedi over hver eneste af fadevarerne, jeg har med i e-bogen, men det er
et godt sted at starte, hvis du gerne vil vide, hvordan de her forskellige fgdevarer kan pavirke din
sundhed og dit velveere.

De bedste, sundeste, mest vitale og absolut mest velsmagende hilsener,

Umahro

P.S. Del hjertens gerne e-bogen med sa mange som muligt. Mit mal er jo, at give sa mange som
overhovedet muligt viden, inspiration (og til tider provokation), til at opna den vitalitet og sundhed de
fortjener.
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Maden taler til din krop!

Nar du spiser, taler du madens sprog til din krop. Mad er ikke bare kalorier, vitaminer, mineraler, fibre,
sporstoffer og antioxidanter. Mad er mere end noget, der stiller sulten her og nu og holder dig pa
benene indtil naeste maltid. Mad er endnu mere end smag, farve, duft og konsistens.

Mad er faktisk information. Sa hver gang du putter noget i munden, taler du faktisk til din krop. Du kan
selv veelge, hvilken slags samtale du vil fgre med din krop, i hvilket toneleje du vil tale, hvilke fagter du
gor mens du taler, om det svarer til en samtale med drengene i hgjt humgr eller om du giver din krop et
kempe mggfald. Husk din krop svarer pd samme maner.

Hvis du konstant taler til din krop i et sprog varre end den ondeste svigermor, du kan forestille dig (og
sa lige en svigermor med PMS 30 minutter efter hun har fundet den rette mand til hendes datter, der
altsa ikke er dig), agerer din krop derefter.

Altsa, du indtager moderne mad hele tiden, stresser, ryger (ogsa passiv), ikke bevaeger dig, ikke far nok
sgvn, ikke far nok sex, elskov og karlighed, ikke far nok mandetid o.s.v., sa agerer din krop pa ingen
mdade som en supermands. Tvaertimod. Den vil ggre sit bedste, for at ggre dig til en karklud bade fysisk
og mentalt, som et karligt tak for sidst.

"Nz, hvad skal jeg gore ved det her kolesterolpartikel” teenker den. "Skal jeg lade det passere
gennemblodbanen...eller skal jeg prgve at brende det af, og derefter leegge det ud i vaeggen af

blodaren? Hvad var det lige du sagde til mig fgr? Herte jeg “Fu.. dig din /)&= (=). Du er en "%# =€
(%=)! €(%! OK. Sa tror jeg, jeg brender kolesterolpartiklet af..."

"Hmm, der var nogle fedtceller. Sddan som du talte til mig fer, sa vil jeg bede dem om at vokse sig
store og fede, frem for at legge dem i dvale i de naste 10-12 maneder. Og de der testikler, der
egentlig skulle producere masser af testosteron, du kan tro nej! Dem g@r vi pa sterrelse med tgrrede
rosiner og sa beder jeg da lige fedtcellerne om at “stjele” noget testosteron og lave det om til gstrogen
i stedet...”

Ja sadan kan din krop finde pa at "taenke" og reagere, hvis du konstant udsztter den for en ond-
svigermor-svada. Sa spis tilstraekkelig megen darlig mad og lev tilstrekkeligt usundt, hvis du gerne vil
have, at din krop skal agere karklud hele tiden.

Resultatet: Du marker gmhed i alle muskler og led, du far ondt i maven, du har nul energi, darligt
humer forfglger dig som myg pa campingpladsen, svigtende koncentration rammer hvor- og ndr som
helst, de ekstra kilo hjemsgger sidebenene, et ikke-eksisterende libido betegner og dyb Tornerosesgvn
beskriver dig bedst pa lagenerne og pa lang sigt, kan det blive til decideret sygdom.

Hvilken spise og hvilke drikkevarer er sa Skipper Skraek-spinat til din krop (og kaninfoder til dit libido,
din fertilitet og din virilitet)?

Hvad svarer til smilet over hele fjeset efter en hel dag med dine bedste venner, nu hvor du er pa vej
tilbage til din udkarne?

Jo mere reelle og uspolerede fadevarerne er, desto bedre bliver supermands peptalken til din krop. Og
desto mere samarbejdsvillig bliver din krop. Desto bedre far du det.

Frugter, grentsager, fuldkornsprodukter, bar, fisk, skaldyr, vand, ren juice uden tilsat sukker,
mejeriprodukter (hvis du taler dem og de ikke er fyldt med sukker), balgfrugter, ngdder, frg, kerner og
uspolerede olier (altsa vegetabilske olier der er koldpressede, uraffinerede og af jomfrukvalitet), se det
er noget kroppen jubler over.

Hvis din mad hovedsageligt bestdr af sadanne ravarer, behgver du blot at tenke pa, hvordan Skipper
Skraek reagerer pa en gang spinat, for at vide hvilket sprog du taler til din krop. Ja, det er braendstof og
brandtalen til din indre supermand. Du forkaler og spolerer faktisk din krop med sadan. Din krop
kvitterer med velvaere, energi, mindre energi lagret pa sidebenene, renere hud, bedre humgr, bedre
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fordgjelse, sterkere knogler, stgrre muskler, et bedre libido og en meget lavere forekoms
sygdomme pa lang sigt.

Reel mad, er ogsa noget din krop “forstar” meget bedre.

Man kan pa sin vis sige, at rigtig mad indeholder egen instruktionsmanuel. Fibrene, smagsstoffer, det
at man skal tygge maden, sammensatningen af vitaminer, mineraler og sporstoffer, alle
sekundarstofferne i afgraderne, de udger tilsammen en slags instruktionsmanual, der forklarer din krop,
hvad der er pa vej og hvad den skal stille op med maden.

Sukker er for eksempel ikke et problem, nar det er i et ®ble eller en banan. Fibrene, smagen, det faktum
at du skal tygge dem, sammensatningen af naringsstoffer o.s.v. gar som helhed, at du bliver mat frem
for blodsukkerbombet. Men hvis du drikker en sodavand eller spiser ren sukker, ja sa er det jo noget
helt andet. Der er ingen instruktionsmanual med.

Forestil dig at ga pa indkeb i Ikea, men under lidt andre omstaendigheder. Normalt bestemmer du selv,
hvad du keber, du ved hvornar det bliver leveret og sa kommer hvert mgbel i egen emballage og med en
brugsanvisning. Det er hvad du far med “rigtig” mad.

Men raffinerede fodevarer (leses som fgdevarer der er splittet ad), er jo uden mening og kontekst. Det
er som at kgbe ind i Ikea...blot uden at vide hvad du har kebt og hvornar det bliver leveret. Nar
mgblerne endelig ankommer med fragtbud (kl. 5:30 en tirsdag morgen), bliver alle enkeltdelene dumpet
hulter til bulter i din stue...og der er ingen instruktionsmanual med. Smadele uden kontekst og mening
der giver dig stress og laver rod.

Sidst men ikke mindst, sa forventer din krop, at der er en slags traner tilstede, der er med til at holde
den pa rette spor. Din krop er pa sin vis som en lille dreng med masser af energi (men forhabentlig fra
bananer og ikke Faxe Kondi), der er sluppet lgs pa en fodboldbane: Den kan ggre fantastiske ting,
sasom at leegge fedt- og kraeftceller i dvale, reparere knoglerne, holde hjernen ved lige, maksimere
mangden af testosteron og optimere energiproduktionen.

Den kan ogsa finde pa ret tabelige ting, sdsom at brande kolesterolpartikler af og deponere dem i dine
blodkar, rabe “voks hurtigere, hurtigere og hurtigere” til kraeft- og fedtceller, vaelge at slippe
nedrivningsholdet lgs pa knoglerne, sa de bliver splittet ad i stedet for at opbygges, bede dine testikler
om at ga i dvale o.s.v.

En god trener vil forhindre sidstnavnte, altsa svinkezrinderne. Alt det der er i rigtig mad - altsa
grentsager, frugter, bar, fuldkorn, balgfrugter, fisk, skaldyr, skologisk fjerkra, skologisk kad og
gkologiske mejeriprodukter, virker tilsammen som en god og kerlig traener, der overtaler kroppen til at
opgive svinkearinderne. og holde sig til Ronaldo-driblinger og fantastiske afleveringer til resten af
holdet i stedet. Motion virker faktisk pa samme made.

Motion brander ikke bare nogle kalorier af. Det er ogsa en besked til din krop om at finde supermand
frem igen. Motion er med til at overtale din krop til at opgive for mange af svinkearinderne.

Lad mig sig det lige ud: Fra din krops synspunkt, er moderne, raffineret, spoleret, overbehandlet,
naringsfattig mad - junkfood, unaturligt fede og stressede dyr, @delagte fedtstoffer, udpinte
grentsager og frugter, raffineret sukker og raffinerede kornprodukter i lange baner - som at vifte med
to gange langemand direkte i ansigtet pa kroppen, samtidig med du lader gloser og ord for grove til at
skrive her, flyde fra dine leber og gennem en megafon skruet op pa max.

Sa det er ikke markeligt, vi ikke klarer os specielt godt pa moderne mad. Alle de helbredsproblemer vi
dejer med i moderne samfund - overvaegt, hjertekarsygdomme, mentale problemer,
indleringsproblemer, svage knogler, kraeft, astma, eksem, et immunforsvar der enten er for svagt eller
alt for aggressivt - er til dels fordi, moderne mad er sa grove ord, ad fulgt af mindst lige sa grove
fagter og gestikuleren.

Og som mand, kan du ogsa vare sikker pd, at din mandighed bliver undermineret. Din fysisk styrke og
statur mindskes, dit libido og din fertilitet mindskes, du bliver mindre skarp i paren og din hud bliver
mindre kysbar, skagstubbene bliver grovere og hyppigere adfulgt af skagpest.
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Som kvinde giver moderne kost mere fedtet hud, nedsat fertilitet, darligere humer, starre
udsving, mindre lys i paren og alt der hanger, bliver "ramt" af tyngdekraften ar eller artier, for de
burde.

Apropos det med instruktionsmanualer, sa er her endnu et problem med vores moderne overraffinerede
fedevarer (sukker der er pillet ud af sukkerroen og sukkerrgrene, raffinerede kornprodukter uden kim og
skaldele, billige vegetabilske olier der er splittede ad, soda- og saftevand fyldt med tilsat sukker o.s.v.).
Fordi man har fjernet alt muligt under produktionen og tilberedningen, sa er alle de her moderne
fedevarer blot energi og (nogle gange) naeringsstoffer uden kontekst og mening.

Uden advarsel og uden instruktioner. Der kommer alt for megen energi ind i kroppen alt for hurtigt, din
krop har ingen chance for at blive mat i samme tempo som du far tilfert energi og kroppen reagerer
faktisk med stress. Forestil dig at halde 200 L benzin i en 40 L tank.

Al min mad er selvfglgelig lavet med dette i tankerne. Resultatet er glade stunder ved spisebordet og en
gladere krop. Altsa mere energi, bedre humer, starre velvaere, mere overskud og mere sundhed. Maden
er ren gleede og medicin forkledt som himmerigsmundfulde.

Bon appetit!
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Mme 10 kostbud og 5 livsstilsbu

. Spis dig smuk 1 grentsager, bar og frugter hver dag -
mindst 600 gr, men hellere 1 kg, helst flere grantsager
end bar og frugter og meget gerne gkologisk. Spis hele
farvespektret — en regnbue - hver eneste dag. Brug helst
grentsager, baer og frugter, der er plukket eller hgstede,
nar de er modne og i s@&son. Fa noget rat, noget juicet,
noget blendet og noget tilberedt.

. Spis protein af ordentlig kvalitet til hvert eneste maltid.
Fa mindst 1 lille handfuld til hvert maltid. Ga efter
gkologiske, biodynamiske, xgte frilands og vildt som
kilder til animalsk protein. “Rent” proteinpulver kan ogsa
vaere en 0K kilde til ekstra protein.

. Skan din krop for al det tilsatte sukker — bade det synlige,
det usynlige og det kunstige. Jo lavere fedtprocent, desto
mere aktiv og desto bedre form du er 1, desto bedre vil din
krop blive til at omsaette tilsat og raffineret sukker ...
uden det pa nogen made skal vare carte blanche til at ga
helt amok 1 tilsat sukker. Stevia, xylitol og erytrithol kan
vaere acceptable sukkererstatninger, nar de bruges med
made.

. Sky ikke fedt - de rigtige fedtstoffer er sunde, sa fokuser
pa type og kvalitet. Animalske fedtstoffer bar komme fra
dyr, der har gaet pa graes og vaeret 1 naturen - eller 1 det
mindste er gkologiske - og vegetabilske olier skal vaere
koldpressede og uraffinerede. Hold fokus pa at fa omega-3
fedtsyrer hver eneste dag.

. Spis balgfrugter, ngdder, frg og kerner hver eneste dag. Fa
en lille handfuld ngdder. Ngdder, frg og kerner kan vaere
nemmere at fordgje, hvis de er udbladt eller ristet
nansomt. Overvej at erstatte andre kilder til stivelse med
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balgfrugter, hvis du har problemer med blodsukkerets
balgfrugter er de “allerlangsomste” kulhydrater.

. Hvis du spiser kornprodukter, sa valg fuldkornsprodukter
og fuldgryn - de raffinerede korn er ikke lige sa
naringsrige. 0g fa dem meget gerne udblgdte eller lavet
som surdej. Gluten er et problem for nogle, men det er en
overtolkning, at alle skal undga alt med gluten 1.

. Drik 1%2-2 liter vand, ren grgntsagsjuice, grantsagsjuice
med lidt frugt i, gren te, hvid te, sort the og urtete hver
dag - hvis du bare ma have kaffe eller alkohol, sa ga efter
nydelse og kvalitet, lidt men godt. Mzlk og
mejeriprodukter er ikke en ngdvendighed, men omvendt er
det heller ikke generelt usundt. Dog er der nogle, der har
det klart bedst uden malk. Mejeriprodukter ser ud til at
vaere sundest, hvis de er fermenterede/syrnede.

. Spis regelmassigt - spring aldrig morgenmaden over og fa
hovedmaltiderne. Andre spisemgnstre kan vaere relevante,
hvis du er parat til det eller har et medicinsk behov.
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9. Spis afbalancerede maltider med sundt fedt,

kvalitetsprotein, “hele” kulhydrater og gr@ntsager - gerne
sa okologisk som muligt. Det gar du ved at spise efter T-
tallerken-modellen og evt. @ndre balancen efter dine
behov.

10.Selv med sa god mad, er det en god idé at tage en daglig
multivitamin/mineral, et D-vitamintilskud, omega-3
fedtsyrer og eventuelt malkesyrebakterier — hvis du vil
understgtte med flere kosttilskud - som der kan vare
ganske relevante pa individuelt niveau - sa radfgr dig med
fagfolk farst.
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NB: Kalorier taeller selvfolgelig, sd konceptet kalorier in
kalonier ud er 1ikke forkert. Men typen og kvaliteten af kalorierne
samt deres timing og din krops tilstand har ogsd noget at skulle
have sagt, 1 forhold til om du tager pd eller taber dig...og hvad
du tager pa eller taber, for bliver det fedt, vaske og/eller
muskelmasse?

Om tilberedning

Mdden maden tilberedes pd spiller ogsd en rolle for sundheden.
Brankestoffer der dannes ved hgj varme, er skadelige i starre
mengder og ser ud til at have lige sd stor indflydelse pd
sundheden, som balancen mellem fedt, protein og kulhydrater,
typen af kulhydrater eller fedtsyrebalancen.

Sd steg og grill mindre, men damp, langtidssteg ved lav
temperatur, kog, pocher, lynsteg 1 vand, rdmariner, og
fermenter mere.

Spis ferre industrielt producerede stivelsesbaserede produkter -
chips, pomfritter, morgenmadsprodukter, masseproduceret
bagvaerk o.l. — da disse indeholder lige sd store maengder
brankestoffer, som kad oqg fisk, der er stegt for lenge og for
hardt.

Skaer ogsd ned pd mangden af saltede fodevarer, da
saltningsprocessen gger produktionen af ugnskede stoffer, der
minder om og virker ligesom brankestoffer fra haj varme.

Det samme gelder rogede fadevarer.
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De 5 livstilsbud anno 2015

1.

Vi har fundet ungdommens kilde. Den hedder sved..

bevaeg dig hver eneste dag. 30 minutter er absolut
minimum, men mere kan vare bedre. Desuden er decideret
trening bedre end generel bevaegelse.

. Uden sgvn dur helten og heltinden ikke, sa s@rg for at fa

sovet. Alt under 6 timer er for lidt og meget tyder pa, at
timerne mellem 22:00 og 02:00 giver allerstgrst udbytte.

. Stress pavirker ikke kun dit sind og humgr, men ogsa din

krop. Sa reducer stressen eller betal prisen!

. Det er 1kke kun din krop, der har behov for traening. Dit

sind og din hjerne kan ogsa traenes. Sa uddannelsen,
udfordring, ny viden, meditation, mindfullness og gode
relationer er alle vigtige.

. Rygning er skadeligt...ogsa en lille smule!
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Koriander

Koriander er en af de krydderurter, man bliver ngd til at tage stilling til. Enten smager den fantastisk
eller afskyeligt. Vi synes selvfglgelig fantastisk. Det er derfor vi har den med i kassen i denne uge.

Smagen er ikke det eneste bombastiske ved koriander. Den har ogsa en effekt eller to pa krop og
helbred.

K-vitamin
Som med alle de andre grgnne grgntsager, er koriander ogsa en rigtig god kilde til K-vitamin.

NB: Dog er der ikke sd meget kalk og magnesium i koriander, som i andre gronne grentsager. Sad fd altid
noget andet gront eller andre kalk- og magnesiumkilder sammen med din koriander.

Carotener

Carotener findes ikke kun i gulergdder og graeskar, men ogsa i en del af de grgnne blade, sasom
coriander. Normalt kan du bare ikke se dem, fordi den grgnne klorofyl maskerer alle de orange og gule
carotener. Men de er der...og det er dem, du kan se, nar koriander bliver for gammel og bliver gul. Det
er fordi klorofyllen nedbrydes farst, sa de andre farvepigmenter bliver synlige.

Carotener er kraftige antioxidanter, der bl.a. beskytter kolesterolpartikler mod iltning. Derudover kan de
omdannes til A-vitamin, der er vigtigt for synet, immunforsvaret og alle “overfladerne” (hud og
slimhinder).

C-vitamin

Som du maske har luret med nogle af de andre tips, sa er det ikke kun citrusfrugter, der er rige pa C-
vitamin. Koriander indeholder faktisk ogsa en hel del, sa nar du spiser mexikansk mad med koriander og
lime, bliver det en ren C-vitamin fest.

Kteriske olier

Koriander indeholder ogsa en del zteriske olier. Deraf smagen. Men noget der smager sa kraftigt, har
selvfglgelig ogsa nogle effekter i kroppen.

De =xteriske olier i koriander:

e Virker bakterieheemmende

e Er kraftige antioxidanter

e Ser ud til normalisere blodsukker og kolesteroltal samt triglycerider

Andre effekter

Ud fra forelgbig forskning, ser det ud til at koriander kan vare i stand til at binde tungmetaller, hvilket
bade er en fordel og en ulempe.

Hvis koriander dyrkes i jord med et hgjt indhold af tungmetaller og/eller der bliver brugt sprgjtemidler
eller vand med tungmetaller, er det et problem, for sa suger korianderen det til sig. Og sa skal man ikke
spise det.

Men noget tyder pa, at koriander kan binde tungmetaller fra maden fra det maltid, den spises sammen
med, sa der ikke optages lige sa store mangder.

Faktisk eksperimenterer man ogsa med at bruge tgrret koriander til at rense spildevand for
tungmetaller, da en god handfuld ser ud til at kunne fjerne bly fra en kandefuld blyforurenet vand.

NB: Dette er altsammen forelpbig forskning, sd lad vaere med at tro, at blot du spiser koriander, sd bliver
din krop renset for alle mulige giftstoffer.
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Oliven

Oliven er i virkeligheden en frugt og er i familie med ferskner, mandler (hvor det jo er stenen fra
mandelfrugten vi spiser), mangoer, abrikoser, blommer, nektariner og endda pistachiengdder. Men det
er ikke en sgd frugt. Det er derfor at oliven altid er i lage. De skal simpelthen laegges i en lage for at
mgrne kgdet og mildne smagen.

Nar nu oliven er en ret atypisk frugt, sa ber det jo heller ikke overraske dig, at de naringsstoffer der er
i oliven, heller ikke er de helt typiske for frugter. Der er ikke mange karotenoider (de gule, rgde, orange
og pink farvepigmenter) eller C-vitamin at komme efter.

Men fortvivl ej, for der er masser af andre fytokemikalier i oliven, der har ganske betragtelige effekter
pa din sundhed...og det er selvfalgelig af den gavnlige slags.

Oleuropein

Oleuropein findes bade i koldpresset olivenolie, i selve olivenfrugten og endda i bladene fra
oliventraet. Oleuropein er en sardeles kraftig antioxidant. Det vil sige, at den virker som en slags
“molekyleer brandslukker”, der stopper tilstande og reaktioner i kroppen, der minder om en ildebrand
der er lgbet lgbsk pa celleplan.

Og ikke nok med at oleuropein er en antioxidant i sig selv; oleuropein aktiverer ogsa kroppens eget
antioxidantforsvar. For udover antioxidanterne der kommer udefra via maden, sa laver kroppen selv
nogle sardeles kraftige antioxidanter. Og oleuropeinen i oliven “tilskynder” kroppen til selv at lave
flere af disse.

Derfor kan man bl.a. male, at oliven mindsker iltningen af LDL-kolesterol, hvilket mindsker risikoen for
areforkalkning.

Naturlige antihistaminer

Der er ogsa en del stoffer i oliven, der er milde antihistaminer. De mindsker frigivelsen af histamin, der
jo er hovedrolleindehaveren i allergiske reaktioner, hvor histamin satter gang i irritation og
inflammation, der godt kan fales som 3. verdenskrig i huden, gjnene eller luftvejene.

Og kombinationen af fytokemikalier i oliven mindsker ogsa den slags betaendelse og irritation, der ser
ud til at spille en vigtig process i areforkalkningsprocessen.

Beskyttelse af “instruktionsmanualen”

Som om det ikke var nok, sa kan man ogsa se, at kombinationen af fytokemikalier i oliven beskytter
DNA mod oxidativt stress. Med andre ord: “Instruktionsmanualen” beskyttes mod brand. Det er nok
derfor, at et regelmaessigt indtag af oliven - uanset om det er olivenolie eller hele oliven eller
oliventapenade - er forbundet med en lavere forekomst af kraeft.
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Basilikum

Basilikum smager eventyrligt godt og har ogsa en fantastisk konsistens. Det har jo sddan en flgjlsbhlad
effekt pa tungen. Pesto er ikke kun cremet og glat p.g.a. olien, pinjekernerne og osten, men i lige sa
hej grad p.g.a. basilikum.

Hvis du gerne vil have, at din mad skal vaere ekstra bled og cremet, sd prgv med basilikum. Blendede
grentsagssupper hvor man tilsatter basilikum og blender det med, bliver f.eks. helt flgjls-creme-blade.

K-vitamin sa det batter

Som med alle andre grgnne grgntsager, indeholder basilikum masser af K-vitamin. K-vitamin er vigtigt
for at blodet kan stgrkne, men det er langt fra alt det gor godt for.

K-vitamin er ogsa en vigtig akter i den made din krop handterer kalk pa. Du har sikkert allerede hgrt om
D-vitamin og kalk. D-vitamin @ger optagelsen af kalk fra tarmene, sa der kommer mere kalk ud i
blodbanen. Men K-vitamin “tager over” efter D-vitamin. Uden K-vitamin er det umuligt at fa kalk lagt
ind i knoglerne, hvor det gerne skal vare, sa de forbliver sterke og robuste. Derfor er K-vitamin ogsa
vigtigt for knoglerne. Sa man kan godt sige, at K-vitamin “fragter” kalk derhen, hvor vi gerne vil have
det. Nemlig i knoglerne.

Og apropos at fa kalken derhen, hvor den skal vare: Det ser ogsa ud til at K-vitamin kan vaere med til at
mindske risikoen for areforkalkning. Som nogle af de hollandske forskere, der har lavet en del af de
stgrre studier pa K-vitamin og sundhed: “K-vitamin sender kalken ind i knoglerne og vk fra dine
blodarer”.

Der findes to former af K-vitamin: K1 kaldet phylloquinon og K2 kaldet menaquinon. K1 findes i grgnne
planter. “Phyllo” er jo det latinske ord for “blad”, derfor phylloquinon. K2 dannes af bakterier i tarmene
(bade hos mennesker og dyr), der omsatter K1 til K2. Sa der findes masser af K2 i fuldfede
mejeriprodukter (smgr, flede, fed ost og sedmaelk). Nar dyrene spiser godt med graes, sa de far en masse
vitamin K1 ind via kosten og sa omdanner bakterierne i deres mange maver det til K2. Derefter ender
det ude i koen. Og da K-vitamin er fedtoplgseligt, sa er det at finde i fedtet bade pa dyret og i malken
fra dyret.

Anden plantemagi

Udover K-vitamin er der ogsa nogle ganske interessante fytokemikalier (plantestoffer) i basilikum.

En del af de vandopl@selige bioflavanoider er serdeles kraftige antioxidanter. D.v.s. at de virker som en
slags “brandslukkere” og en slags “brandisolering” i kroppen pa celle- og molekylaerniveau. Man kan
f.eks. se at nogle af antioxidanterne i basilikum beskytter mod “brandskader” pa cellernes DNA, hvilket
er godt i forhold til kraeft og aldring.

Basilikum har jo en karakteristisk og nasten lidt parfumeret smag. Det er p.g.a. de ateriske olier i
basilikum, bl.a. eugenol og limolen. Eugenol virker betzndelses- og irritationsdeempende. Sa masser af
basilikum i kosten kan maske mindske forekomsten af emme led og muskler.

De ateriske olier i basilikum hammer ogsa vaeksten af en lang raekke ugnskede bakterier, sa hvis du
spiser basilikum regelmassigt, kan det maske hjaelpe med at holde styr pa de 1,5-2 kg bakterier, der
huserer i dit mavetarmsystem. Og dernede er det en god ide hovedsageligt at have “@nskede gaester”
fremfor “ubudne gaester”.

NB: Der er ogsd rigtig meget eugenol i nelliker og muskatned, der jo smager og dufter parfumeret. Og det
er p.g.a. eugenolen, at basilikum giver noget af den samme smagsoplevelse, selvom det ene er friske
gronne blade og det andet er hdrde torrede krydderier.
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Ferskner

En ting er smagen og hele oplevelsen af at spise en fersken. Den er jo uhart laekker, saftig og flgjlsblad.
I hvert fald nar den er solmoden, plukket pa rette tidspunkt, opbevaret ordentligt og transporteret
naensomt.

Sa selv hvis der ikke var noget specielt sundt ved ferskner, sa er smagen og oplevelsen af at spise dem,
jo mere end grund nok til at fa ferskner hver eneste gang muligheden byder sig.

Det heldige for dig og jeg er sd, at ferskner faktisk ogsa kan noget, nar det kommer til sundhed. Som de
fleste andre frugter og grentsager, har de bogstavelig talt suget solens straler til sig, som du sa far i et
velsmagende koncentrat, nar du spiser ferskenen.

Karotenoider

Farverne siger det hele. Nuancer af gul, orange, pink og rgd er p.g.a. alle de karotenoider, der er i
ferskenen. Ikke kun betakaroten, som du nok har hgrt om, men ogsa andre stoffer i samme gruppe,
sasom lutein og zeaxanthin.

Ferskenen danner alle disse karotenoider, som en slags egen solcreme, der er med til at beskytte den
mod solens straler, sa den ikke bliver solskoldet. Med andre ord: karotenoiderner er beskyttelsesstoffer i
ferskenen...og de har ogsa en beskyttende effekt i dig.

Lutein og zeaxanthin er ret sa vigtige for dine gjne, hvor de beskytter gjet mod solstraler, sa synet ikke
bliver slgret lenge for tid. Der er en gjensygdom kaldet AMD (aldershetinget maculadegeneration), hvor
nethindens guleplet (kaldet macula), gar i forfald bl.a. p.g.a. UV-stdler fra solen over et helt liv. Sa
ligesom huden godt kan tage skade af uhammet sol over mange drtier, sa kan det samme ske i det
indre gje. 0g nar det sker, sa bliver synet slgret.

AMD er et langt storre problem hos &ldre end f.eks. gren og gra ster, selvom man hgrer meget mere om
sidstnavnte. Der er nemlig mange flere zldre, der far nedsat syn eller mister synet p.g.a. AMD end
p.g.a. staer. Det er nok 80.000 danskere over 60, der er ramt af AMD.

Problemet i AMD er at den akkumulerede skade pa nethindens gule plet forarsaget af UV-straler fra
solen (og evt. ogsa skader p.g.a. rygning), til sidst ger at den del af nethinden bliver fyldt med arvaev
og sa bliver synet slgret eller, i veerste fald, sa forsvinder det helt.

Men de gule karotenoider, sasom lutein og zeaxanthin, de ophobes i nethindens gule plet og beskytter
den mod UV-stralerne. Sa jo flere gule-orange grgntsager, frugter og baer du indtager, desto hgjere en
“solfaktor” halder du ind i dit gjes indre, sa det bliver beskyttet i forhold til AMD.

Og dem er der masser af i ferskener (og ogsa i abrikoser). Sa nyd ferst synet af en moden fersken, nyd
sa smagen og vid at du bagefter har vaeret i gang med at “smgre biologisk solcreme” pa nethinden.

P.S. Som om det ikke er nok, sa kan karotenoider ogsa noget andet. De er fedtoplaselige og ender
derfor i dine kolesterolpartikler, der sa bliver beskyttede med iltning. Det mindsker risikoen for
areforkalkning. Sa har du faet spist den fersken?
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Granataebler

Hormonbalance?

Granatabler ser ud til at kunne afhjalpe nogle af generne i forbindelse med overgangsalderen, sasom
hedeture. Der er lavet flere mindre studier, hvor granatazblesaft eller granataebleekstrakt mindskede
forekomsten af hedeture og andre menopausale gener.

Hvordan kan det nu lade sig ggre? Det er p.g.a. indeholdet af fytogstrogener. Altsa plantestoffer der
kan stimulere gstrogenreceptorer (de “antenner” pa dine celler, der skal “hgre” signalerne gstrogen
bliver brugt til at formidle).

Det er jo ret smart i forhold til overgangsalderen, hvor der lige pludselig ikke er ret meget gstrogen. For
sa kan fytogstrogenerne delvist erstatte, som kvinden ikke producerer lengere, hvilket sa hjaelper pa
nogle af symptomerne i overgangsalderen, sdsom hedeture.

Sa hvis du er kvinde, kan det vaere en god ide, at fa granatzble i en eller anden form, de fleste af
ugens dage.

Antioxidanter

Granatabler har jo denne her ufatteligt smukke rgde kulgr. Udover at din hvide skjorte kan blive
pinkstribet, sa kan de rgde farvepigementer i granatable selvfalgelig ogsa gere mere for dig, end at gge
dine udgifter til renseriet.

Alle de rgde farvepigmenter er kraftige antioxidanter. D.v.s. at de virker som en slags biokemiske
brandslukkere pa celle- og molekylaerplan, fordi de modvirker oxidativt stress, der er pendanten til
ildebrand pa celle- og molekyleaerplan. Og det er ret vigtigt for kroppen, at vaere i stand til at styre
cellulzere ildebrande, for ellers opstar der skader pa vav, kolesterol partikler o.s.v., hvilket leder til
sygdom, aldring, forfald og dysfunktion.

Derfor kan granatabler ogsa noget i forhold til at beskytte mod areforkalkning, styrke immunforsvaret,
beskytte mod effekterne af overtraening og usund kost samt livsstil i det store hele.

Farvel til kraeft?

Der er en del forskning pa enkeltstoffer i granatabler og kraeft. I dyreforsgg og reagensglasset, kan man
faktisk sla kraeftceller ihjel eller stoppe dem, sa de ikke gar mere skade. Men der er lang vej fra
dyreforsgg og reagensglasset, til hvad der sker, nar man spiser granatabler eller drikker
granatzblejuice. For de mangder der er kommet i dyrefodderet eller direkte ned i reagensglasset, svarer
til at spise 5-10 kg granatabler dagligt for en voksen. Og det er der nok ikke nogen, der kan prastere.

Mad men ikke medicin

Der er uden tvivl en masse interessante egenskaber ved granatzbler, men de er ikke medicin. Sa spis
granatzble for den fantastiske smag og som endnu en af mange typer plantefgde i din kost, der alt i alt
er med til at holde dig sund, staerk og vital.
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Tomater

Udover at smage fantastisk, sa kan tomater ogsa gere en hel del for din sundhed.
C-vitamin

Tomater indeholder ret sa meget C-vitamin. Ikke helt i samme mangder som citrusfrugter, men nok til
at det gar en forskel.

Radt er godt

De rgde - og ogsa de gule og orange - farvepigmenter i tomater er ogsa noget vaerd vis a vis din
sundhed.

Lycopen, der er et af de dybrade farvepigmenter, er der rigtig meget fokus pa, da det bade er en kraftig
antioxidant og ogsa “taler til din krop”. D.v.s. at lycopen pavirker en masse processer i kroppen, der
spiller en rolle i sundhed og sygdom.

Et lille udpluk af lycopens gavnlige effekter er:

e Det mindsker mangden af vaekstfaktorer der kan fa kraftceller til at vokse hurtigere

e Det mindsker omsatningnen af testosteron pa en made der giver problemer med prostata
e Det har ogsa en gavnlig effekt pa balancen og omsatningen af gstrogen

e Det beskytter LDL-kolesterol mod at ilte, som der ellers kan bidrage til areforkalkning

e (Iget aktivering af de processer i leveren og nyrerne der neutraliserer giftstoffer, sdasom brugte
hormoner og miljggifte

Og det var bare lycopenen. Der er ogsa en masse andre farvepigmenter i tomater, sasom betakaroten og
lutein. Sidstnaevnte er vigtig for gjnene, hvor den virker som en slags indre solcreme i gjet, der
beskytter gjet mod fotoskader fra sollys.

Og derudover er der ogsa en masse andre plantestoffer med gavnlige effekter, bl.a. quercetin,
kampferol, zeaxanthin og kaffesyre. Navnene egentlig underordnede, men det er effekten ikke.

De her plantestoffer virker overordnet som en karlig og til tider streng foralder, der sgrger for
ordentlig opfarsel. Blot er det din krop der bliver opdraget og afrettet.

Der skal gerne varme og fedt til

De fleste af de gule-orange-rgde farvepigmenter i tomater er fedtoplaselige og optages derfor bedst fra
mad, der ogsa indeholder noget sundt fedt. F.eks. en dressing med olivenolie, noget avocado sammen
med tomaterne eller at tomaterne bliver sauteret med lidt olie eller smar.

Varme hjzlper ogsa pa optageligheden, sa derfor far du allermest ud af tomater sundhedsmassigt, hvis
de ogsa far noget varme.
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Jordskokker

Jordskokker er en finurlig rod, med en vidunderlig men lidt apart smag og en virkelig sken sprad
konsistens.

Vidste du at jordskokker er naert beslegtet med solsikken? Og at den nogle steder regnes for ukrudt, da
en plante kan blive til 75-200 stk i naste sason.

Gode for fordojelsen

Jordskokker indeholder en masse inulin. Inulin er en speciel type fibre der ogsa findes i artiskokker,
bananer, l@g, porrer og hvidlag.

Inulin bestdr en af masse fruktose molekyler, der er sat sammen i lange kader . De kan ikke fordgjes af
mennesker, sa derfor har de ingen kalorievaerdi. Men inulin smager stadigvak lidt sedt. Det er derfor at
jordskokker smager sgdt. For selvom vi ikke kan frigare fruktosen i inulinen, kan delvist smage den.

Til gengaeld bliver inulinen “spist” af gavnlige tarmbakterier, sa taenk pa jordskokker og inulinen de
indeholder, som en slags “malkesyrebakterie-foder”. Og med de 1,5-2 kg bakterier vi har i
mavetarmsystemet, sd er det en god ide, at sgrge for at fodre de “gode” af dem. Det kan du bl.a. med
inulinen i jordskokker.

NB: Ved opvarmning nedbrydes noget af inulinen, sa der frigives fri fruktose. Det er derfor jordskokker
kommer til at smage en smule sgdere, hvis du ovnbager dem, sauterer dem o.s.v.
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Hasselnodder

Nar snakken falder pa ngdder og sundhed, teenker mange mandler og evt. ogsa herfrg. Men glem ej
hasselngdderne, der kan mindst lige sa meget sundhedsmaessigt, som de smager fantastisk.

Som mandler, er der godt med monoumattede fedtsyrer i hasselngdder. Og naturlig E-vitamin. Og
fytosteroler. Og naturlig folsyre. 0g magnesium samt kalium.

Alle er naringsstoffer der hver isaer eller tilsammen gavner kredslgbet, hjertet, blodtrykket,
kolesterolomsatningen og hjernen.

Desuden matter de ogsa godt, sa hvis du spiser en lille handfuld eller en halv handfuld dagligt, er der
stgrre sandsynlighed for at det har en gavnlig effekt pd vaegten, end at du tager pa af dem. For de
matter sa godt, at der er mindre risiko for at du overspiser.

Et dessert-trick med hasselngdder

Vend nogle &bler og paerer i appelsinsaft og -skrael samt vanilje og kanel, kom dem i en bradepande
belagt med bagepapir, bag dem 20 minutter i ovnen ved 160° C, hvor hasselngdder er med i 15
minutter i en lille skal. Kvaern hasselngdderne til fint pulver sammen med herfre og kanel, som du
drysser udover de bagte &bler og parer. Det smager faktisk af nougat, sa du far orange-infuserede
frugter med nougatdrys.

Voila, en lekker dessert uden tilsat sukker...og du kunne jo evt. komme til at hzlde lidt kokosmaelk,
flade eller cremefraiche henover.
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Salvie

Salvie kan meget mere end at smage godt. Sa hvis ikke den fantastiske smag var nok i sig selv til at
spise masser af salvie - hvilket den jo er - sa er der ogsa en del helbredsmassige fordele.

K-vitamin

Salvie indeholder ret store mangder K-vitamin, hvilket ikke burde overraske, da det jo er et grgnt blad
og de fleste grgnne blade indeholder masser af K-vitamin.

Og K-vitamin er ikke blot ngdvendigt for blodstarkning, men er ogsa vigtigt for knoglerne, da der skal
K-vitamin til for at kalken fra maden skal kunne indlejres i knoglerne. Derudover

Kteriske olier

Udover K-vitamin, indeholder salvie rosmarinol. Rosmarinol blev opdaget i rosmarin, men der er ogsa
masser af rosmarinol i salvie. Rosmarinol er en ret kraftig antioxidant. D.v.s. at det “slukker molekylaere
ildebrande”. Og man bruger ogsa nogle gange rosmarinol til at konservere jomfruolier, sa de ikke er lige
sa felsomme m.h.t. harskning.

Sidst men ikke mindst, sa er salvie ogsa godt for hukommelsen. Det er bade fordi det ser ud til at gge
blodgennemstrgmningen til hjernen og fordi der er plantestoffer i salvie, der sger mangden af
acetylcholin. Acetylcholin er et signalstof i hjernen, der spiller en vigtig rolle for hukommelsen.

Sa spis salvie til. Iser pa grund af smagen, men ogsa pa grund af de sundhedsmaessige effekter.

UMAHRO CADOGAN e Svanevej 6, 4.th. ® 2400 Kgbenhavn NV 24
T: +45 31 32 97 70 ® e-mail hello@umahro.com ® www.umahro.dk



mailto:hello@umahro.com
http://www.umahro.dk

Avocado

Avokado elsker du nok allerede for avocado smager jo helt genialt.
Rent sundhedsmaessigt er avocado ogsa noget af en lekkerbidsken.

Du har nok allerede hgrt om den type fedt, der er i avocado: Monoumattet fedt. Det er den samme
slags, som der er i olivenolie, der jo menes at vaere en af arsagerne til at Middelhavskost er sundt.

Men avocadoer kan og er meget mere end blot monoumaettet fedt.

Naturlig E-vitamin

De er ogsa er forbistret god kilde til E-vitamin i naturlig form.

E-vitamin var all the rage i 1980ne og 1990ne i forhold til hjertekarsygdomme. Studier med tilskud af E-
vitamin har ikke vist nogle imponerende effekter, men det er klokkeklart, at E-vitamin i helt naturlig
form, som man finder i avocado og andre fgdevarer naturligt rige pa E-vitamin, ja det virker i
overordentlig grad. Sa hvad angar avocadoer og E-vitamin, sa far du the real thing.

Andre gode ting i avocadoer

Der er ogsa andre naringsstoffer i avocadoen:
e K-vitamin der er vigtigt for blodsterkning og knoglerne

e Folsyre der er vigtigt for hjernefunktion, dannelsen af rgde blodlegemer, omsatningen af “gamle”
hormoner og giftstoffer i leveren og blodgennemstrgmningen.

e Vitamin B6 der ogsa er vigtigt for hjernefunktion, energiproduktionen og omsatningen af giftstoffer
i leveren

e Sidst men ikke mindst, sa indeholder avocadoer fytosteroler. Taenk pa fytosteroler som en slags
plantekolesterol...der udelukkende har gavnlige egenskaber. De har en gavnlig effekt pa
kolesterolomsztningen og de kan mindske irritation, betezndelse og inflammation.

So get your avocado on!
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Fennikel

Fennikel er hvad jeg vil kalde en potentiel helse-horror-food. Altsa, den er sund, men kan komme til at
smage ret ringe, hvis man ikke handterer dem korrekt.

Fennikel er ret sa fiberrig (hvilket ogsa er sundt), men det kan ogsa vare en udfordring. For fennikkel
der ikke er skaret rigtigt eller tilberedt, kan vaere som at tygge i et stykke bomuld.

Og smagen er ogsa karakteristisk. Det er fantastisk, nar fennikel handteres korrekt. Det skal enten
koges, steges, braisseres, grilles (og nok lidt leengere end du tror) eller ogsa skal det skaeres meget,
meget tyndt. Papirtyndt og sa en tand mere.

Men hvis din fennikel er skaret helt fint eller tilberedt, smager det himmelsk.

Udover den skenne smag, sa kan fennikel ogsa en ting eller to, hvad angar sundheden.

Duften og smagen pavirker mere end din nzese

Den parfumerede duft og smag med nuancer af lakrids p.g.a. de aromatiske stoffer i fennikel, sasom
anathol og kaempferol. De g@r ogsa ting og sager i din krop. De virker dempende pa overdreven
inflammation og er ogsa kraftige antioxidanter. Sa der bliver bade bedre hand i hanke med
immunforsvaret og alle de reaktioner og mekanismer i kroppen, der i gangsattes, nar immunforsvaret
eller andre systemer i kroppen, mener der er “fare pa ferde”, gor sig parat til at keempe og gar i en
slags undtagelsestilstand. Og der bliver bedre kontrol med molekylzere ildebrande.

Naeringsstoffer og fibre

Fennikel indeholder ogsa ret meget C-vitamin og folsyre i naturlig form. C-vitamin er vigtigt som en
antioxidant og ngdvendigt for at immunforsvaret fungerer ordentligt. For uden nok C-vitamin, sa bliver
dit immunforsvar slgvt, nar det kommer til at ordne infektioner, men samtidig kan det heller ikke holde
hand i hanke med allergiske reaktioner og astma, der bliver endnu vzrre, hvis man mangler C-vitamin.

C-vitamin er en ngdvendighed for at kunne danne kollagen. Og kollagen er jo ikke blot vigtigt i forhold
til at bibeholde en babylekker hud, men i lige sa hgj grad vigtigt for brusken i dine led, dine ledband
og ligamenter, dine knogler og endda dine slimhinder kan vedligeholdes.

Folsyre er der selvfalgelig ogsa i fennikel, for den er jo grgn og “fol”et i folsyre kommer fra det latinske
ord folium, der jo betyder grgnne blade.

Og folsyren i fennikel er i naturlig form, fremfor den syntetiske form.
Det kan maske godt lyde lidt hippie-New Age-frelst, men det betyder noget.

Folsyre er forst aktiv i kroppen, nar det er i formen tetrahydrofolat. Denne form findes i grenne blade
og bzlgfrugter. Men alle de berigede fgdevarer og de fleste kosttilskud, indeholder et forstadie til
folsyre kaldet pteroylmonoglutamat.

De fleste mennesker kan sagtens omdanne pteroylmonoglutamat til aktiv folsyre, men det er ikke alle,
der kan det. Og dem der ikke kan det, de skal have folsyre i den “naturlige” form, for ellers far de ingen
glede af det.

Og folsyre spiller jo en vigtig rolle i mange sammenhange i kroppen, bl.a. omsatningen af hormoner,
produktionen og nedbrydningen af signalstoffer i hjernen, reparation af genskader, at teende og slukke
for gener efter behov, for at danne rgde blodlegemer, for at holde kredslgbet sundt og for
nervesystemet.

Sidst men ikke mindst er der godt med kalium og fibre i fennikel. Kalium er med til at senke
blodtrykket og fibrene de bade matter dig og virker som nzring for den gavnlige tarmflora.
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Svampe

Svampe smager jo fantastisk...i alt fald, nar de bliver tilberedt pa korrekt maner. Du har sikkert hgrt om
smagen umami, der jo bedst kan beskrives som smagen af velsmag. Nar du far noget, der smager
umami, sd vil der samtidig ske @get oplevelse af alle andre sanseindtryk fra mundhulen (smag, duft,
tekstur o.s.v.). Sa umami virker smags- og sanseforstaerkende.

Velhengt kad, tilberedte tomater, oliven, kapers og gode oste sdasom Manchego har alle umami smag.
Det har svampe ogsa. Det er derfor, at svampe lgfter smagen af de fleste retter, de tilfgjes til.

Og det er jo i sig selv nok til at spise masser og atter flere svampe i maden. Og sa er der ogsa nogle
sundhedsmassige fordele derudover...

Masser af naeringsstoffer

De fleste tenker grgntsager, frugter og baer, hvis de skal have et vitamin- og mineralboost. Svampe,
sasom champignon, Karl Johan hatte, shitake, maitake, reishi, trafler og stort set alle spisesvampene
fra alle verdens forskellige kokkekener.

100 gr indeholder bade godt med selen, kobber, vitamin B2 og vitamin B5. Selen, som vi har set pa
tidligere, er vigtigt for stofskiftet, immunforsvaret, dit antioxidantforsvar (de mekanismer der svarer til
din krops molekylaere brandisolering), kontrol med celledeling og evnen til at neutralisere tungmetaller.

Kobber skal du ikke have sa meget af, men ikke desto mindre er det ret sa vigtigt. For at lave
kollagenet, der bade ggr din hud sterk og ung, men der ogsa er en vigtig del af brusken i dine led,
ledband og sener og endda i dine knogler, skal der kobber til. Og sa er kobber ogsa ngdvendigt for at
enzymet superoxid dismutase virker. Teenk pa superoxid dismutase som en slags “super-brandslukker” i
din krop. Sidst men ikke mindst, er kobber ngdvendigt for at kunne lave kalorier om til energi. Det er
der to arsager til:

1. Kobber er et hjelpestof nar der skal transporteres jern ind i rede blodlegemer

2. Kobber er et hjaelpestof, nar kalorier fra sukker og fedtstoffer bogstaveligt talt skal breendes af
inden i cellerne.

Vitamin B2 er ogsa en ngdvendighed, hvis du gerne vil vaere i stand til at omdanne kalorierne fra
maden til reel energi, sa du faktisk far gleede af dem, fremfor ekstra isolering pa sidebenene. Og sjovt
nok, sa er vitamin B2 ogsa ret vigtigt i forhold til at kunne danne rgde blodlegemer og fa nok jern ind i
dem og det er vigtigt for at vores eget antioxidantforsvar virker.

Og vitamin B5 er ogsa helt essentielt for at kunne omdanne kalorier til funktionel energi, som din krop
kan bruge til noget.

Dit immunforsvar bliver i topform

Som om det ikke var nok, pavirker svampe ogsa immunforsvaret pa flere gavnlige mader. De indeholder
bl.a. nogle stoffer kaldet beta-glukaner, der stimulerer immunforsvaret, sa det bliver bedre til at klare
akutte infektioner, sdsom forkglelse og influenza, og muligvis er der ogsa en effekt pa immunforsvarets
evne til at angribe og destruere kraeftceller.

Kort og godt. Fa svampe i maden. Smagen er i sig selv nok, men derudover far du ogsa en lille
helsebonus med.
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Squash

Lad dig ikke narre af squashens blege indre. Der er masser af naringsstoffer i den selvom den ikke er
gennemfarvet som mange andre grgntsager.

Skjult gul

Kodet i en squash har et let qulligt skaer hen i retning af meget lyst smgr. Den gule farve kommer isaer
fra lutein og zeaxanthin. Det kan godt vare, at de ikke er lige sa igjnefaldende som beta-karoten, der
jo er knald-orange.

Men det skal du ikke lade dig snyde af. Begge disse karotenoider akkumulerer i macula i gjet (det
omrade man kalder den gule plet lige pracis pa grund af den hgje koncentration af disse gule
karotenoider fra kosten der findes der). Macula bliver udsat for alle de solstraler, dit gje bliver udsat for
i lgbet af et helt liv.

Derfor skal der jo helst noget faktor 55 til, sa macula ikke ender med at tage skade af alle UV-stralerne
og synet gar i sort. Luteinen og zeaxanthinen i squash er lige pracis denne “gjen-faktor-55-+".

C-vitamin
Squash indeholder ogsd en del C-vitamin. Ikke helt sa meget som i citrusfrugter eller kiwier, men
stadigvaek ganske anstendige mangder. C-vitamin er jo ikke blot vigtigt for immunforsvaret, men ogsa

med til at mindske svaerhedsgraden af astma og eksem, hammer nogle af processerne i
areforkalkningsprocessen beskytter kollagenet i bindevav sasom hud og led.

Og forbindelsen med marmelade...

Har du lagt maerke til at squash er ret blgd og lidt svampet? At den faktisk suger vand til sig? Og
hvorfor mon det? Det er p.g.a. indholdet af pektin. Pektin er en type vandopl@seligt fiber der ogsa
findes i baer, &bler, kvaeder og parer. Faktisk tilsetter man ekstra pektin til marmelade, sa de bliver sa
blgde og cremede.

Udover at pektin pavirker konsistensen, sa er det ogsa en god nzringskilde for den gavnlige tarmflora.
Nar du spiser squash, far de 1,5-2 kg bakterier i dit mavetarmsystem naring af den slags, der ger at der
er nok af dem og at de “opfarer sig ordentligt”.

Sjovt faktum

Squash er faktisk i familie med meloner, agurker og graeskar. Graskar er maske ikke sa svart at gaette,
men melonerne er ogsa med i sleegten. Meloner, agurker, graskar og squash er alle i Cucurbitaceae-
familien. Det betyder graeskar pa Latin.

UMAHRO CADOGAN e Svanevej 6, 4.th. ® 2400 Kgbenhavn NV 28
T: +45 31 32 97 70 ® e-mail hello@umahro.com ® www.umahro.dk



mailto:hello@umahro.com
http://www.umahro.dk

Ingefeer

Ingefaer er i bund og grund roden til alt godt. Sa det er ikke blot smagen, der er genial: Din krop far
ogsa masser af gavnlige effekter af ingefaer. Det er nok ogsa derfor, at man har brug ingefaer i mange
tusinder dar i Ayurvedisk medicin, i traditionel asiastisk medicin og endda Europa i grask-arabisk
folkemedicin i tiden fgr Romerriget.

Fordgjelsen

Ingefar er ret godt for fordgjelsen. Det kan bade hjalpe pa kvalme og oppustethed og pa forstoppelse.
Sa uanset om det gar for hurtigt eller for langsomt med mavsen (eller du fgler at maden helst vil retur),
er det veerd at prgve med noget ingefaer. Desuden stimulerer ingefaer produktionen af mavesyre og
fordgjelsesenzymer.

Smerter, inflammation og irritation

Ingefaer har ogsa en gavnlig effekt pa inflammation, irritation og smerter. Gingerolerne, der ogsa er
ansvarlige for ingefaers karakteristiske smag, virker regulerende pa produktionen af mange af de
signalstoffer, der er med til at fordrsage inflammation, smerter og irritation. Nar der er en
overproduktion af disse signalstoffer, f.eks. ved slidgigt eller en overbelastningsskade, sa kommer
irritationen og betandelsen. Ingefaer senker produktionen af disse signalstoffer, men hammer ikke
produktionen fuldstendig, og kan derfor vaere en blid made at behandle kroniske betaendelses- og
irritationstilstande i led, sener, muskler og andre dele af bevaegeapparatet.

Det smarte ved blot at normalisere produktionen af de betaendelsesfremmende signalstoffer, er at den
risiko for mavesar, der er med smertestillende medicin, den undgas. Dog skal du vaere opmarksom pa,
at da ingefar er staerkt, sa skal du selvfelgelig ikke spise meget store mangder, hvis du har mavesar i
forvejen.

Sa lidt som 10 gr frisk ingefaer dagligt er nok til at ggre en forskel, om det er i maden, i the eller i
juicen. Og torret ingefaer virker ogsa godt.

Bedre blodgennemstromning og varme i kroppen

Mange oplever bedre blodgennemstrgmning og mere varme i kroppen, nar de far godt med ingefaer. Det
man mener der sker, er at ingefaer mindsker sammenklumpningen af blodplader. Nar blodpladerne
klumper sammen, mindskes blodgennemstremningen. Sa drik og spis godt med ingefaer for at fa
varmen, nar det er koldt udenfor eller du fryser alligevel. Dog skal du holde igen med ingefaeren, hvis
du ved, at du skal opereres inden for de naste 2 uger, da du ellers kan risikere af blgde mere under
operationen.
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Chili
Chili kan meget mere, end at smage ret sa bombastisk og ggre dig bergmt, hvis du hedder Klaus og ter
spise ren chili for dbent kamera.

Carotener

De skgnne farvenuancer chilier har - rgd, gul, orange og gren (ja, de grgnne er gule og orange
“nedenunder” det grgnne) - er blandt andet p.g.a. carotenerne i chilien. Carotener er som sagt ret
kraftige antioxidanter i blodbanen der beskytter kolesterolpartikler mod iltning og harskning, hvilket
nok mindsker risikoen for areforkalkning.

Carotener er ogsa forstadiet til vitamin A, som der bade er vigtigt for synet, huden, immunforsvaret og
slimhinderne.

Capsaicin

Det der smager staerkt i chili - og braender i mund, svalg, gjne, nase, fingre o.s.v. - er stoffet
capsaicin. Og det har mange interessante helbredsmassige effekter:

e Smertestillende fordi der bliver sat gang i produktionen af endorfiner

e Betandelses- og irritationsdempende

e Giver bedre blodgennemstrgmning

Sa den midlertidige breendende fornemmelse aflgses af en masse gavnlige effekter og er den snurrende
tunge eller en-to tarer vaerd...og du behgver jo ikke at dosere lige sa store mangder som Chili Klaus til
at leegge ud med.

Blodsukker

Chili og forbedret blodsukkerregulering er maske ikke den fgrste sammenhang, du tenker pa. Men
noget tyder pa, at chili kan forbedre blodsukkerreguleringen, sa blodsukkeret stiger mindre efter et
maltid, sammenlignet med hvis man slet ikke spiser chili (og andre staerke krydderier med capsaicin og
lignende stoffer). Desuden ser der ud til at blive produceret mindre insulin, sa kroppen ikke behgver at
“bruge lige sa mange hormonelle krafter”, for at styre blodsukkeret. Derfor er chili ikke en darlig ide at
inkorporere i maden, hvis du kamper for at holde styr pa blodsukkeret.

Sa husk at dine chokoladedesserter fremover skal vaere med chili-chokolade og der skal lidt chili i din
apple pie udover kanel.

C-vitamin

Chili indeholder ogsa en del C-vitamin. Faktisk indeholder en enkelt hel normal chili peber mere C-
vitamin end en enkel appelsin.

Sd udover &bler, sd husk “a chili a day also helps keep the doctor away...”
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Hvidleog

“Sandheden stinker” er der nok en person eller to, der har sagt eller tenkt, efter at have faet darlige
nyheder.

Nar det kommer til hvidlgg, sa er ordene “sundheden stinker” det helt rette at sige...selvfglgelig med et
kaempestort smil. For stort set alt det i hvidlggene der er super sundt, er ogsa det, der lugter.

Den store stinkende sundheds-mgffe med svovlstikkerne

En af grundene til at hvidlgg er sa sundt, er p.g.a. de svovlforbindelser det indeholder. Alliin, allicin,
ajoene og mange flere forskellige “stinkende” svovlforbindelser er at finde i hvidlgg. Som sagt
“sundheden stinker”.

Svovlforbindelser i hvidlag har en masse gavnlige effekter:
e De hammer veksten af bakterier, svampe, vira og parasitter

e De kan understgtte nogle af kroppens afgiftningsmekanismer der handterer miljagifte og den slags
“ugnskede” molekyler

e De kan understgtte kroppens egne antioxidantmekanismer...altsa kroppens egen “brandisolering”
e De er gode for kredslgbet
e De hammer overdreven inflammation og irritation

e De mindsker risikoen for de kreftformer der fremmes af branket, saltet og reget mad

Hvorfor er hvidleg godt for blodarerne

Svovlforbindelserne i hvidlgg kan optages af rgde blodlegemer, der sa bruger dem til at lave brintsulfid
(H2S). Brintsulfid far blodkarene til at udvidde sig, s@ blodgennemstrgmningen bliver bedre samtidig
med at blodtrykket falder. Som om det ikke var nok, sa mindsker brintsulfid ogsa risikoen for
blodpropper, da det gor blodet mere tyndtflydende. Og det haemmer de mekanismer, der leder til
areforkalkning.

Tid gor alting bedre

Mange af svovlforbindelser i hvidlgg, bliver fgrst aktivererede, nar hvidlgget bliver knust eller hakket og
de sa bliver udsat for luft. Sa hvis du vil have allermest effekt - det gaelder bade smag, duft og sundhed
- skal du lade hvidlgggene ligge ca. 5 minutter, efter du har hakket eller knust dem, inden du kommer
dem i maden. Ellers risikerer du, at du nok far duften, men at de sundhedsmassige effekter er forduftet
og pist borte.
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Sode kartofler

Den smukke farve

Den lekre orange farve er jo ikke til at komme udenom. Det p.g.a. al betakarotenen der er i sede
kartofler. Og ja, betakaroten (nar det kommer i mad og ikke syntetisk betakaroten i tilskud) er jo ret
sundt:

Det mindsker iltningen af kolesterolpartikler hvilket mindsker risikoen for dreforkalkning

Det kan virke som en meget, meget mild solcreme i underhuden, hvor det lagres...men du skal
stadigvaek ikke tage 3 timers direkte sol primetime taet pa a&kvator selvom du spiser kilovis af sgde
kartofler dagligt

Det ser ud til at heeamme vaksten af HPV

Det kan omdannes til A-vitamin, der bade er vigtigt for synet og immunforsvaret samt alle
helingsmekanismer i kroppen

Der er mere at komme efter end blot betakaroten

Betakaroten er langt fra det eneste fantastiske farvepigment i s@de kartofler. Kgdet er ogsa fyldt med
farvepigmenter, der er i familie med dem, der findes i baer. Og det kan en ting eller to. Udover at vaere
antioxidanter ligesom betakaroten, sa virker de ogsa mildt betendelsesdempende og haemmer nogle af
de mekanismer, der leder til blodpropper.

C-vitamin

C-vitamin er ikke blot noget, man finder i appelsiner, citroner og limes. Der er faktisk ogsa en del C-
vitamin i s@de kartofler...selv efter de er tilberedt. Sa hvis nu du far dine sgde kartofler dryppet med
citron- eller limesaft, sa vil det ikke kun vzare dine smagslgg der jubler, men ogsa din krop.

Nej...sode kartofler er ikke som at spise hvidt bred

Selvom der er stivelse og (lidt) sukker i sgde kartofler, er der ingen grund til at ga i baglds. 100 gr sgde
kartofler indeholder omkring 12 gr stivelse og 4,5 gr sukkerstoffer. Sa h.h.v. 12% og 4,5%. Og det er
altsa ikke overvaldende eller noget, der satter din krop fuldstendig ud af balance. I hvert fald ikke,
hvis du er rask, sund og bevager dig.

Desuden indeholder sgde kartofler en hel del fibre, der fodrer den gavnlige tarmflora. Og nar nu vi alle
har 1%2-2 kg tarmbakterier, er det nok meget godt at fodre dem med den rette kost, sa de forbliver i
godt humer og opfarer sig pant.

Men hvis du har et specifikt problem med blodsukkeret og blodsukkerbelastning, f.eks. PCOs eller svaer
type II diabetes, kan det godt vzere, at du skal holde igen med de sgde kartofler.
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Gulerodder

Hgnsefadder, gulergdder og halsen af en svane. Den som kysser pigerne, de har en dejlig vane...

Gulergdder og kys i samme rim, er der en god grund til. For sundhedsmassigt - og selvfalgelig ogsa
smagsmassigt — er gulersdder noget du absolut ber berige dit liv med.

Orange guld

Orange er den farve i planteriget, der er taettest pa guld. S3 maske skulle vi kalde dem for
“qguldlergdder” i stedet. Farven kommer blandt andet p.g.a. betakarotenen, der er det primare orange
farvepigment i gulergdderne.

Og betakaroten virker jo bdde som en mild solcreme i underhuden og beskytter kolesterolpartikler i
blodbanen mod iltning.

Men gulergdder indeholder ogsa en del lutein, som vi allerede har set pd i tidligere tips. Lutein er ret sa
vigtigt for gjnene, da lutein beskytter dele af nethinden mod UV-straler i solens straler, der kan give
slgret syn med alderen. Lutein er gult. Det ser du ikke umiddelbart, men den gule farve gemmer sig bag
betakarotenen.

Det er ikke bare farven det drejer sig om

Gulergdder har meget mere at byde pa sundhedsmaessigt end farvepigmenterne. Har du nogensinde
taenkt over, at gulergdder ogsa er lidt aromatiske og parfumerede i smagen? I hvert fald gode
gulergdder.

Hvorfor det? Det er bl.a. p.g.a. polyacetylener. Poly-hvad-for-noget? tanker du maske. Polyacetylenerne
er en del af gulergddernes egen “antibiotika”, der he@mmer vaeksten af skimmel og endda insekter, der
ellers gdelegger eller spiser gulersdderne. I menneskekroppen viser det sig, at polyacetylenerne
hammer vaeksten af kraftceller.

Nej...gulerodder er ikke en sukkerbombe!

Der er jo denne her skrgne om at spise gulergdder, det nermest er som at spise sukker. Og det passer
ikke. Gulergdder indeholder nogle kulhydrater, men sa mange er det ikke.

100 gr gulergdder indeholder 5 gr sukkerstoffer, 2 gr stivelse og 3 gr fibre. Sa gulergdder indeholder 5%
sukkerstoffer i ravaegt. Og det er altsa ikke sa forfaerdelig meget. Hvis du spiser 100 gr gulergdder, sa
svarer det til 1 tsk sukker...og her kommer det med fibre, nering og alt muligt andet fra den hele
gulerod. Sa 350-400 gr gulergdder indeholder den samme mangde sukker som 1 spsk honning.

Hvis gulergdderne tilberedes, sa bliver de 2% stivelse nok ogsa nedbrudt til sukkerstoffer. Sa er der tale
om 7 gr per 100 gr eller 7%. Det er stadigvaek i smatingsafdelingen.
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Mynte

Mynte i dets mange varianter, har vaeret brugt i utallige folkemedicinske traditioner sa langt tilbage,
som vi har arkaologiske fund der viser hvad vi spiste og brugte som medicin.

Sa udover smagen, er der maske ogsa noget at hente sundhedsmaessigt med mynte og pebermynte.

Fordgjelsen

I flere folkemedicinske tradtioner bruges mynte mod fordgjelsesproblemer...og det nok med god grund.
De ateriske olier i mynte, sdsom menthol, virker nemlig bade beroligende, smertestillende og let
betendelsesdempende.

Rent klinisk, er der mindre studier, der kraftigt antyder eller viser en effekt pa:
e Irritabel tyktarm

e Kvalme

e Uro, smerter og kramper

Sa mynte i maden og theen, er godt ved milde fordgjelsesproblemer.

Hemmet bakterievaekst

De =xteriske olier i mynte er antimikrobielle. Med andre ord: De haemmer vaksten af en del bakterier og
andre ugnskede mikroorganismer, sdsom Staphylococcus aureus og Helicobacter. Men der er selvfglgelig
ikke tale om den rene antibiotika.

Tenk narmere i retning af at et regelmaessigt indtag af mynte og pepermynte kan vaere med til at holde
lidt bedre styr pa de 1,5 til 2 kg bakterier, der lever i dit mavetarmsystem, sa der ikke er alt for mange
“ubudne gaster”, der bruger dit indre som deres residens.

Hoste, astma og hofeber?

Mynte indeholder stoffet rosmarinsyre (som man farst isolerede fra rosmarin deraf navnet).
Rosmarinsyre virker ret kraftigt betaendelses- og irritationsdempende og kan bl.a. mindske frigivelsen
af histamin...i alt fald i laboratoriet.

Og menthol pavirker ogsa luftvejene.

Sa maske kan mere mynte i maden vaere med til at mindske symptomerne ved astma og hafeber. Men
det klart vigtigste er selvfglgelig at undga de ting, du ikke kan tale. Og rosmarinsyre m.m. fra mynte er
selvfglgelig ikke medicin.

NB: Nogle er allergiske overfor menthol og reagerer kraftigt pd det. I sd fald skal du selvfolgelig ikke
indtage mynte...

Hukommelsen?

Nogle mindre studier med aromaterapi med mynte og pebermynteolie antyder ogsa en effekt pa
indlering og hukommelsen, sd husk at lugte til mynten i maden, inden du spiser den. Det kunne vare,
at du husker oplevelsen af det fantastiske maltid endnu bedre.

De ateriske olier er ret robuste

Nogle sekundarstoffer i planter er jo lidt skrgbelige og gar til grunde ved tgrring, opvarming o.s.v.

Det gaelder heldigvis ikke mynte i sarlig hej grad. Mentholen og de andre ateriske olier er ret stabile,
sa de stadigvaek eksisterer og fungerer efter opvarmning og tilberedning.

Dog vil terret mynte og pebermynte, der har ligget sa leenge at duften er vaek, nok ikke g@re det helt
store for dig sundhedsmassigt.
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Asparges

Asparges smager jo fantastisk, nar de bliver tilberedt nensomt.

Far de derimod for meget varme eller varme i for lang tid, ja sa bliver smagen og duften jo alt andet
end delikat. Faktisk decideret utiltalende.

Og en hel del af de naringsstoffer, der er i asparges, er ogsa varmefglsomme. Sa lad vere med at
skamkoge dine asparges.

Ikke kun for smagens skyld, men i lige sa hgj grad, for at fa fuldt udbytte af alle de fantastiske
naringsstoffer, asparges er spraengfyldt med.

K-vitamin

Som stort set alle andre grgnne grgntsager, indeholder asparges ogsa masser af K-vitamin. Og det er
noget din krop kan bruge. K-vitamin er vigtigt for blodstgrkningen. Men det er ikke det eneste, du skal
bruge K-vitamin til. Det er ogsa vigtigt for at kalken du forhdbentlig har optaget fra maden, den ender i
knoglerne fremfor at blive “misbrugt” til areforkalkning.

Folsyre

Folsyre findes ogsa i stort set alle de grgnne grgntsager og er et ret sa vigtigt neringsstof. Nedvendigt
for din hjerne, for produktionen af rgde blodlegemer, for immunforsvaret, for hormonbalancen og ogsa
for kredslgbet. Asparges indeholder en hel del folsyre.

Praebiotika

Asparges indeholder en masse fibre. En stor del af disse fibre er guf for bakterierne i mavetarmsystemet.
De er kort og godt tarmbakterie-guf. Der lever 1,5-2 kg bakterier i dit mavetarmsystem og hvis de bliver
fodret med den rette mad, sa har du en masse medhjzlpere. Hvis de derimod bliver drunket i friture,
sodavand, kaffe og raffinerede kulhydrater, ja sa har du nok narmere en masse modstandere.

Det er ogsa disse fibre, der kan vare arsagen til at nogle far luft i maven af asparges, for nar “gaesterne
dernede” bliver fodret, kan nogle af de mindre heldige af dem godt producere en masse gasarter.

Glutathion

Asparges indeholder en hel del glutation. “Gluta-hvad-for-noget?” tanker du maske.

Glutathion er et svovlholdigt molekyle, som kroppen bruger til mange forskellige og ret vigtige
funktioner. Der bruges f.eks. glutathion, nar kroppen skal nedbryde alle mulige affalds- og giftstoffer.
Bade “gamle og brugte” hormoner der skal ud af klappen og miljggifte, sdsom tungmetaller og
pesticider. De bliver bogstaveligt talt “pakket ind” i glutathion, sa de ikke kan ggre skade og bliver
vandoplgselig og tisses ud.

Glutathion indgdr ogsa i kroppens antioxidantforsvar. Tenk pa antioxidantforsvaret som en slags
brandvasen, der slukker for ildebrande og gnister pa celle- og molekylaerplanet. Sddanne “ildebrande”
opstar f.eks. ved rygning og indtag af branket mad. Og de forarsager hurtigere aldring og forfald.

Antioxidantforsvaret stopper den slags nonsens.

Glutathion er ogsa et ret skrgbeligt molekyle, sa der skal ikke sa meget til, for det nedbrydes. Det er
derfor du ikke skal koge, dampe eller stege dine asparges for l&nge. For sd er det farvel til glutathion.
Og udover at effekten udebliver, sa kommer det til at lugte darligt. Glutathion er et svovlholdigt
molekyle, sa nar det nedbrydes kommer det til at lugte af gamle &g og lignende “ulekkerheder”.
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Vil du have mere viden om
sundhed?

Hvis du gerne vil have mere viden om sundhed, hjelper jeg dig hjertens gerne.
De ting jeg kan hjalpe dig direkte med, kan du lese om i resten af e-bogen.

Men der er ogsa en del informationskilder, jeg selv bruger hyppigt og med stor gleede, nar jeg skal
holde mig ajour med den nyeste viden om ernaring og sundhed.

Dem synes jeg ogsa, du skal kende til.

ET PAR GODE WEBSITES

e THE LINUS PAULING INSTITUTE, OREGON UNIVERSITY
e THE WORLD'S HEALTHIEST FOODS

e EXAMINE.COM

o THE PERSONALIZED LIFESTYLE MEDICINE INSTITUTE
e THE INSTITUTE FOR FUNCTIONAL MEDICINE
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Om Umahro

Umahro Cadogan (f. 1977) er ekspert i ernering, Functional Medicine,
madlavning, gastronomi, sundhed og high performance.

Umahro er i dag en mand med en mission, som han ikke selv havde
forudset. Som ung dyrkede han sport pa eliteplan, overvejede musik
som levevej og s@gte ind pa London School of Economics og London
School of Oriental and African Studies - men livet havde andre planer
for ham.

For da optagelserne var i hus, a han alvorligt syg, og efter halvandet
arind og ud af hospitaler opgav leegerne ham. Han var da blot 20 ar og
pa ingen made parat til at ga pa invalidepension.

Sa med baggrund i sin ekstraordinare madglaede og sine studier i
biokemi tog han sagen i egen hand og laeste, spiste og levede sig rask.
I dag er han en internationalt anerkendt ekspert i sund og
selvhelbredende levevis.

Umahro brander for at hjelpe andre til mere velvaere og vitalitet. Han

skriver bgger, underviser og holder foredrag verden over, ser patienter,

fungerer som konsulent bade i det private og det offentlige, og bruges ofte som sundhedsekspert i
medierne.

Han har hjulpet tusindvis af mennesker i 1-til-1 konsultationer og hundredetusinder via kurser, foredrag
og workshops. Firmaer og organisationer har nydt godt af Umahros hjelp med sundhedsprogrammer,
kantineandringer, peak performance programmer for ledere og ngglepersoner og gennemgribende
forankring af sundhed i organisationen.

Kunder er bl.a. Marsk, ISS, TDC, AS3, Saxo Bank, UBS, Unicredit, Pfizer, FN, Sophion Bioscience,
Nordea, Deloitte, SSI Schafer, OK Benzin og flere offentlige organisationer herhjemme.

Umahro er konsulent og underviser for The Institute For Functional Medicine, hvor han bl.a. leder
online undervisningsforlgb, laver madlavningskurser og var en af flere fagredaktgrer pa The Textbook of
Functional Medicine.

Han er tidligere Adjunct Professor i ernaring pa mastersgraden i Nutrition and Functional Medicine pa
The University of Western States.

Umahro har ogsa undervist og varet censor pa flere af ernaringsuddannelserne i DK, bade de
etablerede og de “alternative”.

Umabhro er forfatter til bestseller kogebggerne i Kgkkenrevolution-serien, Herrerevolution: Sddan fdr du
styrke, potens og power, Slip slikket: Du behaver ikke at kempe, Safter, Rigtige maend gadr ogsa i sort og
Alle kvinders sundhedsbibel og har bidraget til mange andre kogebgger, er medforfatter pa fagbgger i

ernaring og medicin.

Derudover har han bidraget til Aarstidernes nye livretter, Nutrition and Mental Function: A Handbook — An
Essential Guide to the Relationship Between Diet and Mental Health og Nutrition and Addiction.

Team Tinkoff Bank har tidligere haft Umahro tilknyttet som deres peak performance advisor. Der hjalp
han holdet med at teste samtlige ryttere medicinsk og genetisk, for at finde ud af hvilken kost de skulle
have hver isar, for at kunne udfolde deres fulde potentiale.

Mange af verdens absolut bedste sportsfolk har Umahro som deres personlige peak performance advisor.

Les mere om Umahro pa www.umahro.dk eller lyt til hans podcast “Sundhedsrevolution med Umahro”
pa www.heartbeats.dk/podcasts

DOWNLOAD UMAHROS CV HER
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Vil du have vderligere hjzlp af
mig?
Har e-bogen hjulpet dig godt pa vej til mere sundhed og velsmag, uden at vare helt nok? Har du brug

for mere hjzlp, viden og inspiration?

Hvis svaret er ja, sa se pa nogle af de andre tilbud jeg har, for at hjzlpe dig med at fa endnu mere
sundhed, vitalitet og velsmag.

e Personlige konsultationer

e Mine bgger

e Sundhedsrevolutionar uddannelsen: Bliv den sundhedsekspert du og andre fortjener

e Hjalp til selvhjelpsworkshops:

e Hjalp til selvhjelpsforedrag:

e Kgkkenrevolution madlavningskurser: Lav mad der er medicin forkleedt som himmerigsmundfulde
e Toplederkuren™

e Foredrag og workshops hos dig/jer

e Kantinerevolution: Ggr kantinen og forplejning til basen for sundhed

e Firmarevolution: Sundhedsrevolution i firmaer og organisationer

e Konsulentarbejde:
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Personlige 1-til-1 sessions

Fd hjelp og viden til selv at mestre dine helbredsproblemer
Jeg er ernzringsekspert og meget velbevandret i funktionel medicin.

Jeg arbejder som kostvejleder og er konsulent for The Institute for Functional Medicine. Umahro
underviser desuden pa forskellige uddannelser i ernaring og funktionel medicin bade herhjemme og i
udlandet, bade inden for det etablerede system og udenfor det.

Jeg har hjulpet tusindvis af mennesker over det sidste arti.
Jeg har specialiseret mig i:
e Fordgjelsesproblemer
e Mentale og neurologiske lidelser
e Adfzerds- og indleringsvanskeligheder
e Problemer med immunforsvaret
e Hormonelle problemer
e Sportsernaring
e Mands helbredsproblemer og sund aldring for maend
e Optimal mental praestation pa arbejdet
o Stgttebehandling ved og efter konventionel kreftbehandling
e Mandesundhed

Sadan foregar et forlob normalt

Kostendringer, kosttilskud, livsstilsendringer og evt. henvisninger til andre behandlere (holistisk
orienterede leger, kropsterapeauter o.l.) er de redskaber, Umahro benytter sig af.

Funktionelle tests for at fa en bedre fornemmelse af hvordan fordgjelsen virker, produktionen af
stresshormoner, kanshormonbalancer, fadevarereaktioner o.l. kan ogsa komme pa tale, hvis Umahro
virkelig har brug for at spore sig ind pa, hvordan der kan sattes allermest effektivt ind.

Forlgb er oftest pa 3 konsultationer & 60-90 minutter over nogle maneder. Den indledende konsultation
varer 90 minutter og inden da skal du selv lave en del forberedelse, sa vi bruger tiden sa effektivt som
muligt.

Vil du vide mere?

Klik her for at fa vderligere informationer om en 1-til-1 session med miq
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Mine boger

Jeg har skrevet en lang rakke bestseller koge- og sundhedsbgger, bl.a. hele Kokkenrevolution-serien,
Alle kvinders sundhedsbibel, HerreRevolution: Sddan fdr du styrke, potens og power, Slip slikket (med Lone
Rasmussen), Safter (sammen med Seren Ejlersen fra Aarstiderne) og Rigtige maend gdr ogsd i sort
(sammen med Majken Matzau).

Jeg har bidraget til mange andre kogebgger og veret medforfatter pa faghgger i ernering og medicin,
bl.a. Aarstidernes nye livretter, Nutrition and Mental Function: A Handbook — An Essential Guide to the
Relationship Between Diet and Mental Health og Nutrition and Addiction.

0g jeg var en af mange fagredaktgrer pa The Textbook of Functional Medicine.
SE MIT FORFATTERSKAB

Mer

Kokken Kokken Kokken
rmqlulum revolution revolution
™ e Ny I'roy

Lo

Nutrition and Nutrition and
K@kken Addiction Mental Health:

revolution RI o

De bedste opskrifter
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Sundhedsrevolutionger nddannelse

Bliv din egen og alle andres sundhedsekspert pa 13 maneder. Jeg deler al den viden jeg har om hvordan
kroppen fungerer og sundhed med dig, over lidt mere end et ar.

e Du lerer alt om hvordan din krop og fungerer fra hoved til taspids...og hvordan din hjerne
fungerer

e Hvordan maden og naringsstoffer kan bruges til at fa din krop pa rette spor igen

e Hvordan du bruger mad og levevis til at optimere dit fysiske og mentale energiniveau og fa
endnu mere vitalitet

e Hvordan du kan forebygge og behandle helbredsproblemer via mad der er ren medicin forkledt
som himmerigsmundfulde og @&ndringer i din levevis

e Hvordan du far sammensat lige pracis den kost, der er ideel for dig!

Uddannelsen foregar online, sa du kan logge ind fra din computer uanset hvor du er i verden og hvor du
selv bestemmer, om det skal vare morgen, middag eller aften.

Der er 3 niveauer:
e Hjlp til selvhjelp for dig der vil vaere din egen sundhedseskpert
e Radgiver for dig der arbejder med at radgive om og inspirere andre til mere sundhed
e Behandler for dig der bruger kosten til at helbrede dine klienter

Vil du vide mere?

Laes mere om min Sundhedsrevolutionaer uddannelse her
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Hjaelp til selvhjselps workshops

Successtrategier for patienter der vil tage aktivt del i behandlingen af deres sygdom.

Jeg tilbyder hjzlp til selvhjaelp i grupper, hvor du sammen med ligesindede far den teoretiske viden og
de praktiske redskaber, til via kost, naring og levevis, at ggre en forskel.

Jeg har 13 ars erfaring med at hjalpe patienter til at mestre at tage del i egen behandlig og har i
samme periode undervist og eksamineret mange af kostvejlederne og ernaringsterapeauterne i
Danmark. Den viden far du, sa du selv kan bruge den og drage nytte af den.

Du laerer om kroppens bagvedliggende mekanismer, der kan pdvirkes via kostaendringer, naringsstoffer,
motion og andre livsstilsendringer, sa du selv kan ggre noget for at afhjelpe dine problemer og gge
din sundhedstilstand og din livskvalitet.

Workshoppene er pa 5 timer. De forskellige hj=lp til selvhjaelps workshops er:

e Hjlp til selvhjelp ved kronisk tarmbetandelse

e Hjzlp til selvhjalp ved stress og udbrandthed

e Hjzlp til selvhjaelp ved depression

e Hjzlp til selvhjelp ved autisme o.l. indleerings- og udviklingsforstyrrelser

e Hjalp til selvhjelp ved ADHD og koncentrationsbesvaer

e Hjaelp til selvhjaelp ved kraeft

e Hjzlp til selvhjaelp ved kroniske fordgjelsesproblemer

e Hjzlp til selvhjelp ved kroniske smerter og betendelsestilstande i bevaegeapparatet
Vil du vide mere?

Laes mere om mine hjalp til selvhjelpsworkshops her
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Hjaelp til selvhjelpsforedrag
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Kokkenrevolution
madlavningskurser

Ler at lave mad der er medicin forkleedt som himmerigsmundfulde!
Bliv den gastronomiske gud, du fortjener at veere...og som alle dem du laver mad til, fortjener du er!

Pa mine Kgkkenrevolution madlavningskurser far du 5 timer i mit kekken, hvor jeg demonstrerer, du
smager og jeg fortzller rgverhistorier og kroppen, smagens vasen, ravarer og sundhed.

Du far inspiration, ny viden sa du kan lave fantastisk mad og en oplevelse udover de sedvanlige. Og du
kommer til at traekke pa smilebandet samtidig.

Vil du vide mere?

Laes mere om mine Kegkkenrevolution madlavningsworkshops her
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Toplederkuren™

Hvis en administrerende direktgr bliver syg og ma holde op med at arbejde (og det kommer ud i
pressen), sa kan virksomhedens aktievaerdi falde med mere end 5% pa 1 uge.

Hvis lederen er syg i flere maneder og derfor uarbejdsgydtig, sa koster det 10-15%.
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Gor vi det godt nok? -

Nutidens sundhedsprogrammer for topledere og ngglemedarbejdere er pa ingen made darlige, men de
kan nu laves meget bedre og meget mere effektive.

Heldigvis er fremtidens toplederprogrammer her allerede...og de bliver allerede brugt.

Jeg har allerede haft flere ledere, high performers og andre, der hele tiden skal vare skarpe og peak
performe igennem forlgb, der har transformeret dem.

Skal du ogsa vaere med?

Skal du ogsa finde ud af, hvad der er din individuelle formel pa vitalitet, energi, sundhed og evnen il at
praestere og peak performe?

Det kan gores bedre

Arlig talt, sa er de fleste sundhedsprofiler og -programmer for ledelse, n@glepersoner og ansatte ikke
up to date.

Standardparametrene vagt, livvidde, hoftevidde, blodtryk, total-kolesterol, LDL-kolesterol,HDL-
kolesterol og triglycerider samt viden om rygning og alkoholforbrug er gode, men langt fra nok.

Hvis man blot gar ud fra de parametre, sa fanger man kun 50% af af dem, der far hjertekarproblemer.
Og en hvis procentdel af dem hvis blodpraver og tal ser “forkerte” ud, kommer aldrig til at opleve
problemer.

Det bgr og kan g@res meget bedre. Langt mere avanceret og individuelt tilpasset.

Ved at lave meget mere sofistikerede blodprgver og undersggelser (gener, forbrending,
neringsstofstatus, omfattende hjertekarprofiler, hormonprofiler m.m.), kan vi finde frem til lige praecis,
hvor det giver mest mening at satte ind med kost, motion og bevagelse, sgvn, stressreduktion,
kosttilskud m.m.

LAS MERE OM TOPLEDERKUREN
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Sundhedsrevolution i virksomhe

og organisationer
HVORFOR?

Min mission i livet er at inspirere mennesker til at spise og leve sig til al den vitalitet, energi, velvare
og sundhed, de fortjener, ved at give dem opskrifter, viden, redskaber, information og provokation til
at gore dette. Og det uden at det skal blive pa bekostning af velsmag eller livskvalitet.

Ingen skal presses ned en bestemt kasse eller fglge en bestemt kur, men alle skal have viden og
muligheder for at lave og holde fast i kost- og livsstilseendringer, der gor en forskel for dem, der er
langtidsholdbare og baredygtige for dem hver isar og der gar deres liv bedre.

Et oplagt sted at hjelpe mennesker med dette er lige praecis pa deres arbejdsplads. Den virksomhed
eller organisation, de er i, udger jo en stor del af deres liv.

Derfor er mit mal ogsa at hjzlpe virksomheder og organisationer med at blive og skabe rammerne, hvor
det bliver meget nemmere for mennesker at spise og leve sig til al den vitalitet, energi, velvaere og
sundhed, de fortjener og @nsker, nar nu arbejde og arbejdspladser fylder sa meget i vores liv.

Faktisk synes jeg, at virksomheder og organisationer er forpligtede, til at gere alt hvad de kan, for at
deres ansatte har nemmere ved at opna sundhed. Lige pracis fordi firmaer og organisationer fylder sa
meget i folks liv. De har en unik position og
mulighed, for at kunne ggre dette. Den ma
ikke forspildes.

Og jeg ser for mange virksomheder og
organisationer, der ender med at ggre det stik
modsatte: De far ikke gjort det sadan, at det
er nemt for deres ansatte at spise og leve sig
til mere vitalitet, energi og sundhed. Eller de
gor det ligefrem svaerere for deres ansatte at
spise og leve sig til al den energi, vitalitet og
sundhed, de gnsker og fortjener. Selvfalgelig
ikke bevidst eller med fuldt overlaeg.

P Men alt for ofte ser jeg, at rammerne og
' \_? vilkarerne er sadan, at de fremmer usundhed
fremfor sundhed.

Det er ingen tjent med. Og hvorfor ikke gribe muligheden for at gare noget helt fantastisk, der gavner
bade virksomheden og de ansatte...og derved ogsa hele samfundet? Det er jo muligt og alle vinder.

Det er derfor, det er mig magtpdliggende at lave sundhedsrevolution i firmaer og organisationer.

HVAD ER UDBYTTET?

e Mere sundhed bade fysisk og mentalt for den enkelte og i hele organisationen
e Mere energi og bedre humgr for den enkelte og i hele organisationen

e Mere sammenhold

e En folelse af fellesskab

e Det bliver en (endnu) mere attraktiv arbejdsplads

e Langtidsholdbar og baredygtig sundhed fremfor kortvarig hype
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HVAD ER UNIKT?

e Det lengere forlgb giver alle deltagerne god mulighed for at blive sundere i deres eget tempo

e Sundheden tager udgangspunkt i den enkelte person i stedet for en krakilsk kur

o I stedet for at patvinge alle en kur eller det samme
program, sa laerer alle ansatte at finde frem til deres egen
bzredygtige made at lave sundt pa, med den mad og
traening der virker bedst for dem og samtidig er mulig at
gennemfgre i deres hverdag og holde fast i, sa det bliver
en vedvarende livsstilsforandring fremfor et kortvarigt

A
sundhedsprojekt ’
e Der er fokus pa madglaede og nydelse, fremfor kedelig

k.
y

askese uden smag og med en masse uholdbare forbud og
restriktioner

o N

e Programmet er langt nok til at deltagerne far lagt kimen til
livslange vaner, sd det ikke blot bliver en kortvarig
sundhedsdille.

e Alle deltagerne far kendskab til en bred palette af
kostvaner og mgder at motionere pd, sa de kan finde frem , f
til det, der er noget for lige praecis dem g

e Deltagerne far et naturligt forhold til hvad sundhed er og 4 M
hvad der skal til, for at opna og vedligeholde sundhed og 1)
vitalitet

e Deltagerne far inspiration og viden til at lave virkelig god,
velsmagende og sund mad, sa den primare drivkraft for de
sundere kostvaner bliver velsmag

HOR MERE

Kontakt min assistent Maria pa hello@umahro.com eller 31329770 for at hgre mere om
Sundhedsrevolution i virksomheder og for at fa tilsendt mere materiale.
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