Dag 1: Mad der er medicin
... mad der heler, mad der
helbreder, mad der er sund

Umahro Cadogan ® Madens og sundhedens mastermind

Du kan spise og leve dig sund og rask ® Food Can Change
Your Life

Fra syg til rask ® Fra usund til sund ® Fra sund til toppreestation
e Mad der er medicin forkleedt som himmerigsmundfulde







Kendt som madens og
sundhedens mastermind




(OSCAR) UMAHRO CADOGAN
19.03.1977
KRONOLOGISK: 49 AR
MENTALT: 4-114 AR
FYSISK: 35 AR




eEkspert i Functional
Medicine, erneering,
toppreestation, sundhed og
madlavning

eUmahros sundhedsradgiver-
uddannelse

o1 ars klinisk mesterlaere

oStifter af Umahro Universe

eBestsellerforfatter

*Redakter pa sundhedsbager

*Veert 1 “Kan man spise sig
rask?” pa TV2

ePodcastveert

oKlinik i 26 ar: 14.000+ @
konsultationer

e[Foredragsholder, keynote
speaker og underviser

eHjulpet 1000vis i workshops

*|nspireret 100.000vis via
foredrag og keynotes

| medierne

e Konsulent

e|nvolveret i forskning

*Spist og levet mig selv sund
og rask

eDen farste biohacker i DK


https://nutrimenta.simplero.com/sundhedsraadgiver-hold-12
https://nutrimenta.simplero.com/sundhedsraadgiver-hold-12
https://nutrimenta.simplero.com/page/255723
https://umahrouniverse.com
https://nutrimenta.simplero.com/boeger
https://nutrimenta.simplero.com/konsultation
https://nutrimenta.simplero.com/konsultation
https://nutrimenta.simplero.com/book-umahro
https://nutrimenta.simplero.com/book-umahro
https://nutrimenta.simplero.com/konsulentbistand
https://nutrimenta.simplero.com/om-umahro
https://nutrimenta.simplero.com/om-umahro
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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!




FRA SYG

TIL RASK

DIN GUIDE TIL AT BLIVE RASK IGEN MED KOST,
MOTION, BEVAGELSE, SOVN, AFSTRESNING,
LIVSSTILSZANDRINGER OG FUNCTIONAL MEDICINE
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https://nutrimenta.simplero.com/boeger
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FRA USUN
TIL

Din guﬂe til at bllve sund eller endnu sundere med kost, motion,

bevaegelse, szvnoétlmermg, afstressning og livsstilseendringer

mahro Gadugan 1

ekspert i “Kan man spise sig rask?” pa TV2

Vart uqu
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SUND
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Umahro Cadogan

Vart og ekspert i “Kan man spise sig rask?" pa TV2
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https://nutrimenta.simplero.com/boeger
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Sundhed

e .

Vgt og kropssammensztning Stzrke knogler - hverdan?
SASON 1 - EPISODE 4 SASON 1 - EPISODE &

Gluten: Er det et problem? Motion og bevzgelse
SASON 1 - EPISODE 1 ASON 1 - EPISODE ¢

Madlavning

-
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Smagens vasen Udskzring af grentsager Grundelementer Ingefzr-special S
SASON 1 - EPISODE 1 SASON 1 - EPISODE ? SASON 1 - EPISODE 3 SASON 1 - EPISODE 4

E-bager
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https://umahrouniverse.com
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https://unsplash.com/@elimendeinagella?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
https://unsplash.com/photos/white-sheep-on-white-surface-4ApmfdVo32Q?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash

.‘v_ |

SINGLE FACTOR THINKING IS
'i THESOU YCE OF THE BIGGEST
F#)KUPS IN BIOLOGY,
MEDICINE AND HEALTHCARE!?



https://unsplash.com/@elimendeinagella?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
https://unsplash.com/photos/white-sheep-on-white-surface-4ApmfdVo32Q?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash




eKalorier

*Macros: Protein, fedt, kulhydrater og
vaeske

eMikronaeringsstofter

oFibre

eNzeringsstofteethed
*Maethedsindeks

eMikrober

eSekundeerstofter og signalmolekyler
*Naturligt vs. forarbejdet

*Miljzgifte

eGiftige ingredienser

21
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Photo by Towfiqu barbhuiya on Unsplash
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https://unsplash.com/@towfiqu999999?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/a-man-holding-his-hand-up-in-front-of-his-face-C-zwLtPSErc?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
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https://unsplash.com/@towfiqu999999?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/a-man-holding-his-hand-up-in-front-of-his-face-C-zwLtPSErc?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
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Photo by Towfiqu barbhuiya on Unsplash
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https://unsplash.com/@towfiqu999999?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/a-man-holding-his-hand-up-in-front-of-his-face-C-zwLtPSErc?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
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Epigenetic Clock
Death

LOLCREEE L
Age-related disease (e.g., CVD)

Risk Factors:
® Smoking;

® Drinking;

® ?

Accelerated Aging

L Birth

® Methylated

O Unmethylated

Healthy aging
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Photo by Compagnons o .



https://unsplash.com/@sigmund?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/white-printer-paper-on-white-table-4UGmm3WRUoQ?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText

ofibre

e Mikroneeringsstofter (vitaminer,
mineraler, sporstoffer)

*Pseudovitaminer og mineraler
*Praebiotika

eProbiotika

eSmagsstoffer

e[yto- og zookemikalier
oStruktur og tekstur

*Rustikt og “groft”

*Det skal tygges
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| Urahro

. Food can change your life
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https://unsplash.com/@mittaluday?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/woman-in-gray-turtleneck-long-sleeve-shirt-bwKtz4YVtmA?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
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T-tallerkenmodellen

*Grgntsager + beer + frugt: Mindst 50 % af hvert maltid og
hvad der spises hver dag

eKvalitetsprotein fra sunde kilder: Mindst 25 % af hvert maltid
og hvad der spises hver dag

*Stivelse fra "hele” fgdevarer: Op til 25 % at hver maltid og
hvad der spises hver dag

*Og noget sundt fedt ...
*Og noget probiotisk mad
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ANTIOXIDANT

PHYTOCHEMICALS

PHENOLIC OTHERS
COMPOUNDS * Alkaloids
I ® Organosulfur compounds (Allicin)

I
flavononds Other phenolics

® Anthraquinone
e Coumarins
¢ Curcumin

o Caffeic acid
® Ferulic acid
® p-coumaric acid

e Stilbenes (resveratrol)
* Tannins
¢ Xanthones

¢ Ellagic acid
¢ Gallic aaid

BT ST BTN BT TN TN

e Kaempferol
® Quercetin

* Apigenin
® Chrysin

¢ Luteolin

¢ Genistein e Catechin ¢ Hesperidin ® Cyanidin
» Epicatechin * Pelargonidin
e Epicatechin
gallate
* Epigallocatechin
gallate
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Umahyre

Food can change yaur life
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PLANTERNE TALER TIL
KRQPPEN)

Cell cycle arrest gi Promote Metastasis
2 ~— Inhibit
{

- Regulate

]

Estrogen receptor

Wnt or ' P13K or Akt
B-catenin or mTOR
Caspases m
Bcl-2/Bax @ ' @ @ @

~
. "’o‘ Apoptosis \
| Caspases: - - -
I ) anetic Alteration 3, 6-10 Pro-survival signaling
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NEJ!
FRUGT FEDER IKKE!
FRUKTOSEN | FRUGT ER
IKKE GIFT!




o[isk, skaldyr og rogn

*Proteinrige syrnede mejeriprodukter ...

isaer skyr, hytteost og graesk yoghurt samt
kvark

ofjerkrae

o\/ildt

Protein-

*|ndmad
kKilder o£g
*Bealgfrugtpasta

eTofu, tempeh, natto og kogte torrede
sojabgnner

*Redeligt redt ked

*Proteinpulver af god kvalitet




*Omega-3-rige fadevarer

o[isk, skaldyr, rogn

*Horfra og herfraolie, hampetrg og
nampetrgolie, valnadder og

valngddeolie, chiafrg og

C
O

niafroolie, koldpresset rapsolie,

yr pa grees

*Fgdevarer rige pa gamma-
inolensyre (GLA)

eHampetfra og hampetrgolie,
<eempenatlysolie

’ a
C[SAD FRASYS  FRA USUND
ST TILRASK | TIL SUND
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eMonoumeaettet og flerumaettet fedt fra hele
vegetabilske fadevarer

e Avokado
eQliven
*Ngdder, mandler, fra og kerner

eKoldpressede uraftinerede vegetabilske
olier

*NB: Det er ogsa alle sekundaerstofferne,
sasom E-vitamin og fytosteroler




eHold igen med branket fedt

eHold igen med meget fedtrige fadevarer
med maettet fedt

eHold igen med bearbejdede og raffinerede
vegetabilske fedtstoffer




“BEDRE”
UB A28 <Fede syrnede mejeriprodukter
TIL eFede lagrede oste
MAETTET B
FEDT




"HELE" STIVELSESKILDER ER
HELT OK ... FOR DE FLESTE!




| angtidsblodsukker (HbA1c)

¢48 mmol/mol eller over = diabetes?

®44-47 mmol/mol = praediabetes

¢40-43 mmol/mol = over det ideelle
©30-39 mmol/mol = idealomradet

e[Fasteblodsukker

e|deelt set under 5,6 mmol/L

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

*Mellem 6,1 og 6,9 mmol/L = praediabetes

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

e|deelt set under 8,5 mmol/L

eSkadeligt over 10,5 mmol/L
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Neurons and function
Increased neurogenesis
Improved cognitive development
Improved memory

"Antiaging" effect

Systemic circulation
Vagus nerve

Microglia

Development and function
Induced homeostatic profile
Reduced inflammatory signaling

: Astrocytes
Interleukins . -
Reduced inflammatory signaling

system

Portal vein

Liver, pancreas,
fat tissue

Translocation . g
Blood-brain barrier

Improved integrity
Reduced permeability
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(Complex carbohydrates) Gut Microbiota



Probiotist

*S¥rnede mejeriprodukter

*Dyremzelk *Ket SRR e

temeelk
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FRA SYG FRA USUND

TIL RASK TIL SUND
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DINE SUNDHEDSLEKTIER
TIL | MORGEN

eHvad er dit starste aha eller din sterste indsigt fra i aften?

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

eHvordan aendrer ideen at mad og livsstil er information
din og dine patienters motivation til at vaere sunde?

1717

eHar du faet nogle indsigter eller “aha”’'s om dit eget

helbred?

Umahro
Food can change your Life / 53
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https://unsplash.com/@camylla93?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/AoqgGAqrLpU?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
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