EGO-KUREN!

SUNDHED SKAL TILPASSES
DIG! KOST- OG LIVSSTILSBUD
MED UDGANGSPUNKT I DIG...

Umahro Cadogan
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Foredraget optages

Optagelse og slides bliver
sendt ud 1 mit nvhedsbrev
pa fredag

www.umahro.dk/
nvhedsbrev
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Slagplanen

Hvem er jeq?

Hvad er sundhed egentlig?

Maden (og livsstilen) taler til din krop!
Hvad skal du sa gare?

Spargsmal?
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Twitter @umahro
Instagram @umahro
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Det behpoor ikke poere en kamp

Umahro Cadogan og Lone Rasmussen
Pretiy Ink
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MAJKEN MATZAU OG
UMAHRO CADOGAN

RIGTIGE

MAND

GAR OGSA |
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Kokken

revolution

De bedste opskrifter

SUNDHED
FOR KROPPEN

SOLSKIN FOR
SMAGSLOGENE
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UMAHRU CADOGAN

Alle kvinders
sundhedsbibel

Kost, trening og livsstil, der gor dig
steerk og vital

+ 100 uimodstielige opskrifter
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DER ER SELVFOLGELIG
GODE PRISER A BOGERNE
BAGEFTER
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“Sundhedsrevolution med
Umahro” pa www.heartheats.dk
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Hvad har du spist 1 labet
af de sidste 3 degn?
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Hvor meget og hvordan
har du sovet?
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Hvordan og hvor meget
har du bevaeget dig?

B



Hvor glad har du veeret
1 laget?
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Maden og din livsstil
taler til din krop
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Hvad siger maden (og
livsstilen)?
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De 10 kostbud anno
2016
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DE 10 KOSTBUD KAN
HENTES A
WWW.UMAHRO.DK/KOSTBUI)
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Umahros 10 kostbud
anno 2016

Spis dig smuk 1 grgntsager, bar og frugter
hver dag - mindst 600 gr, men hellere 1 kg,
helst flere grentsager end baer og frugter og
meget gerne gkologisk. Spis hele
farvespektret — en regnbue - hver eneste
dag. Brug helst grgntsager, bar og frugter,
der er plukket eller hgstet, nar de er modne
0g 1 s&son. Fa noget rat, noget juicet,
noget blendet og noget tilberedt.




Kaninfoder?




Hvad kendetegner
kaniner?




Hvad gor kaniner?




Hvad gor kaniner?




Hvad gor kaniner?
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Umahros 10 kostbud
anno 2016

Spis protein af ordentlig kvalitet til hvert
eneste maltid. Fa mindst 1 lille handfuld til
nvert maltid. Ga efter gkologiske,
siodynamiske, agte frilands og vildt som
<ilder til animalsk protein. Planteprotein fra
velgfrugter og ngdder. “Rent” proteinpulver
<an ogsa vaere en OK kilde til ekstra protein.
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Umahros 10 kostbud

Skan din krop for al det tilsatte sukker - bade
det synlige, det usynlige og det kunstige. Jo
avere fedtprocent, desto mere aktiv og desto
vedre form du er 1, desto bedre vil din krop
olive 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 vare acceptable
sukkererstatninger, nar de bruges med made.
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Umahros 10 kostbud

Sky 1kke fedt - de rigtige fedtstoffer er
sunde, sa fokuser pa type og kvalitet.
Animalske fedtstoffer bgr 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.
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Umahros 10 kostbud

Spis balgfrugter, nadder, fr@ og kerner hver
eneste dag. Fa en lille handfuld ngdder.
Nodder, fré og kerner kan vaere nemmere at
fordgje, hvis de er udbladt eller ristet
nensomt. Overve] at erstatte andre kilder til
stivelse med bzlgfrugter, hvis du har
problemer med blodsukkeret, da balgfrugter
er de “allerlangsomste” kulhydrater.
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Umahros 10 kostbud
anno 2015

Hvis du spiser kornprodukter, sa valg
fuldkornsprodukter og fuldgryn - de
raffinerede korn kan kroppen ikke bruge. Og
fa dem meget gerne udbladte eller lavet som
surdej. Gluten er et problem for nogle, men

det er en overtolkning, at alle skal undga alt
med gluten 1.
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Umahros 10 kostbud

Drik 1%2-2 liter vand, ren grgntsagsjuice,
grantsagsjuice med Lidt frugt 1, 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

mealk. Mejeriprodukter ser ud til at vaere
sundest, hvis de er fermenterede/syrnede.
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Umahros 10 kostbud
anno 2016

Spis regelmassigt - spring aldrig
morgenmaden over og fa hovedmaltiderne.
Andre spisemgnstre kan vare relevante, hvis
du er parat til det eller har et medicinsk
behov.




Umahros 10 kostbud

Spis afbalancerede maltider med sundt fedt,
kvalitetsprotein, “hele” kulhydrater og
grentsager — gerne sa gkologisk som
muligt. Det g@r du ved at spise efter T-
tallerken-modellen og evt. &ndre balancen
efter dine behov.
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Umahros 10 kostbud

Selv med sa god mad, er det en god 1de at
tage en multivitamin/mineral alligevel. D-
vitamin, fiskeolie og probiotika kan ogsa
vaere en god ide. Hvis du vil understgtte
med flere kosttilskud, sa radfer dig med
fagfolk farst




Tilberedning

Maden maden tilberedes pa spiller ogsa
en rolle for sundheden. Brankestoffer der
dannes ved hgj varme, er skadelige 1
sterre maengder og ser ud til at have lige
sa stor indflydelse pa sundheden, som
balancen mellem fedt, protein og
kulhydrater, typen af kulhydrater eller
fedtsyrebalancen.
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Kollagen vil gerne
holde tingene pa plads
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Tyngdekraften vil gerne
trekke ting 1 ned!
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Bryster ser godt ud
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Bare ikke pa maend!




DE KAN HENTES PA
WWW.UMAHRO.DK/KOSTBUD
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“I¥F YOUR GREAT GRANDMOTHER CANNOT
RECOGNIZE IT AS FOOD...IT (Mo%0”&#%ING)
AIN'T!”

-Michael Pollan

B
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De 5 livsstilshud
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De 5 livsstilsbud anno
2016

Vi har fundet ungdommens kilde. Den hedder sved...sa bevaeg dig hver
eneste dag. 30 minutter er absolut minimum, men mere kan vare
bedre. Desuden er decideret treening bedre end generel bevagelse

Uden sgvn dur helten og heltinden ikke, sa sgrg for at fa sovet. Alt
under 6 timer er for lidt og meget tyder pa, at timerne mellem 22:00
og 02:00 giver allerstarst udbytte

Stress pavirker ikke kun dit sind og humgr, men ogsa din krop. Sa
reducer stressen eller betal prisen!

Det er ikke kun din krop, der har behov for trening. Dit sind og din
hjerne kan ogsa trenes. Sa uddannelse, udfordring, ny viden,
meditation, mindfullness og gode relationer er alle vigtige

Rygning er skadeligt...ogsa en lille smule!

B
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Hvad er det med
treening?
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Myokiner baby!




Myokiner baby!
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HVAD GOR DU
ALLEREDE?

HVAD VIL VARE DET
NEMMESTE FOR DIG
AT STARTE MED?




Twitter @umahro
Instagram @umahro

B



Hvordan kan jeg hjazlpe
dig?
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P’ersonlige konsultationer

Toplederkuren™

Sundhedsrevolutionger-
uddannelsen

Hjaelp til selvhjselps foredrag
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Sundhedsrevolution i
firmaer

Kantinerevolution
Ekspertise

Foredrag hos dig/jer
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www.umahro.dk

31 32 97 70

hello@umahro.com
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