Fra usund til sund

Umahro Cadogan
Food Can Change Your Life

Fra syg til rask ¢ Fra usund til sund e Fra
sund fil fopproestation ¢ Foodpower




Slagplanen

e "Husreglerne”

e Fra usund ftil sund

e Hvordan kan jeg hjcelpe dige
e Spargsmdal

« Opfalgning pd mail




“Husreglerne”




e Webinaret optages og jeg sender en mail med
optagelsen og nogle gode tilbud efterfalgende

. Slides bliver ogsé sendt med

o Vent med at skrive spargsmalene til jeg er foerdig
med at tale om mad som kommunikation og
hvordan jeg kan hjcelpe dig

- ...Jeg skal nok svare Igs, ndr det bliver
spargetid




Fra usund til sund




Hvad er sundhed for
dig?




Er det en bestemt
adfcer og made at
leve pa?




Er det en tilstand af
velvcere?




Er det en bestemt
tilstand i kroppen (voegt,
blodtryk o.s.v.)?




Hvad har du spist i lgbet af
de sidste 3 degn?




Hvor meget og hvordan
har du sovet?




Hvordan og hvor meget
har du bevceeget dig?




Hvor glad har du vceret |
laget?




Hvad er sundt? Hvad er
sundhed?




Er det sundi?

e Jeg er sund,
e Jeg er sund,
e Jeg ersund,
e Jeg ersund,
e Jeg er sund,
e Jeg er sund,

e Jeg er sund,

fordi jeg er slank!

fordi jeg ikke ryger!

fordi jeg spiser masser af grgntsager!
fordi jeg drikker 1T genstand dagligt!
fordi jeg ikke har nogen klinisk diagnose!
fordi jeg er glad!

fordi jeg laver masser af sport!

15



Det er individuelt

e Fravcer af sygdom og klinisk diagnose
e Enerqi, velvcere og funktionsniveau til at leve og nyde livet

o [kke en krop eller fysiologi der giver en markant forhgjet risiko for
at fa velfcerdssygdomme eller en forringet alderdom og/eller
accelereret aldringsprocess

« Kostvaner der ikke underminerer detfte, men bidrager posifivt...
og samtidig smager som du kan lide det og er “lad-sig-gerligt”

e« Motion og bevcegelse der ikke underminerer detfte, men
bidrager positivt...og samtidig er noget du nyder, far gloede aof
og er “lad-sig-gerligt”
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Hvad med voegten?







Disclaimer: F##Kk sixpacks
og kosmetisk veegtiab




For meget bug-
organfedt er farligt

eDet er fedtet inden i bughulen, der er
problematisk

- Bagved mavemuskulaturen
- | leveren
- | bugspyftkirtlen

e Fedtet lige pd maven
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Umahre
. Foad can change your it

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

Fromt

=

Deapcus, Quabec

Retroperitoneal
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Infraabdominalt fedt taler il
kroppen...det taler “grimt”!

e Organfedtet sender signaler fil resten af kroppen
- Inflammation
- Insulinresistens
- Andret hjernekemi
- Andret leverfunktion
- Andret nyrefunktion
- PAvirkning af hjertekarsystemet

- Andret appetitregulering
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Malet er at reducere organfedtet...uanset
om tallet pa veegten rykker sig eller ej!
Og muskelmassen ma ogsa gerne stige
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Talje:hoftemalet

e Hvad angdr sundhed, sa er talje:hoftemadl det vigtigste
at forholde sig il

e Forholdet mellem livvide ved taljen og rundt om hoften

- Altsd livvide (ved taljen) divideret med livvide rundt
om hoften

e|deelt
- Kvinder: <0,7...men 0,8 ogsd OK for en spinkel kvinde

- Mcend: <1,0
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Talje:hoftemal og
generel sundhed

eBorn fgdt af madre med et hgjere
talje:hoftemal ser ud til at klare sig allerbedst i
kognitive tests

- Sundere hormonbalance under graviditeten

- Nok energi | moderen fil at fodre barnet

e Kvinder med pcereform klarer sig bedre | og
efter menopause

28



Taljemalet

e MCeENd

- Over 104 cm er decideret farligt

- Over 94 cm er for meget

e Kvinder

- Qver 94 cm er decidere

t farligt

- Over 84 cm er for meget
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Hjerte og kredslgb




Din livspuls

eHjerte, lunger og kreds
blod med ncering og |l

@b sgrger for at levere
il alle kroppens organer

og samtidig fjerne affa
m.m.), sd de kan “smid

dsstoffer (CO2, mecelkesyre
es ud”

e Dine blodkar udggr den starste overflade inden i
din krop...0og de er, sammen med dit hjertfe og

dine lunger, blandt de
krop

starste signalssystemer | din
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Gar det galt her, gar det
galt everywhere

e Problemer med hjerte, lunger og kredslgb
rammer alt andet i kroppen pd bdde den korte
og lange bane, bdde direkte og indirekte

e Hjertekarsygdom

e Type
o Slagti

| dia

petes

foelo

e

e Systemisk inflammation
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Screening og adfcerd

« Check blodtryk arligt

«F& lavet en mere detaljeret hjerteundersggelse
hvert 5. ar

e Sgrg for at udfordre dit hjerte regelmaessigt med
motion og sport eller at cykle hurtfigt
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K.R.ALMS.S.

| Mmdu'o

Fmd:a cange your ‘e 4
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Overblik

e Det basale er vigtigere end noget andet
e KOst

e Rygning

e Alkohol

e Motion

*S@VN

e Stress
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Overblik

e Det basale er vigtigere end noget andet
e KOSt

*Rygning K RAMSS!

e Alkohol

e Motion

*S@vn

e Stress
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Overblik

e Det basale er vigtigere end noget andet
e KOst

e Rygning

e Alkohol

e Motion

*S@VN

e Stress
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Kost
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De 10 kostbud anno
2017




Umahros 10 kostbud

1. Spis dig smuk | grantsager, boer og frugter
hver dag — mindst 600 gr, men hellere 1 kg,
helst flere grantsager end boer og frugter
og meget gerne gkologisk. Spis hele
farvespektret — en regnbue — hver eneste
dag. Brug helst grgntsager, boer og frugter,
der er plukket eller hgstet, ndr de er modne
og i sceson. FA noget rat, noget juicet,
noget blendet og noget tilberedt.
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Umahros 10 kostbud

2. Spis protein af ordentlig kvalitet til
hvert eneste maltid. Fd mindst 1 lille
handfuld til hvert madltid. Ga efter
gkologiske, biodynamiske, cegte
frilands og vildt som kilder til animalsk
orotein. “Rent” proteinpulver kan ogsd
voere en OK kilde til ekstra protein.




Umahros 10 kostbud

3. Skan din krop for al det tilsatte sukker — bdde
det synlige, det usynlige og det kunstige. Jo
avere fedtprocent, desto mere aktiv og desto

oedre form du er i, desto bedre vil din krop
olive til at omscette tilsat og raffineret sukker ...
uden det pd nogen made skal veere carte

blanche til at gd helt amok i tilsat sukker. Stevig,

xylitol og erytrithol kan voere acceptable
sukkererstatninger, ndr de bruges med madde.
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Umahros 10 kostbud

4. Sky ikke fedt — de rigtige fedtstoffer er
sunde, sa fokuser pd type og kvalitet.
Animalske fedtstoffer bar komme fra dyr,
der har gdet pd groes og veeret i naturen
— eller i det mindste er gkologiske — og
vegetabilske olier skal vcere koldpressede
og uraffinerede. Hold fokus pd at fd
omega-3 fedtisyrer hver eneste dag.

42



Hvad skal jeg stege Ie

Klaret smor
Kokosolie
Palmeolie

Ande-, gdse-, okse-,
kyllingefedt

Smor

Olivenolie
Macadamiaolie
Mandelolie
Avokadoolie

Sesamolie
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Umahros 10 kostbud

5. Spis beelgfrugter, ngdder, frg og kerner hver
eneste dag. Fa en lille hdndfuld ngdder.
Nadder, frg og kerner kan vcere nemmere
at fordgje, hvis de er udbladt eller ristet
noensomt. Overvej at erstatte andre kilder fil
stivelse med bcelgfrugter, hvis du har
problemer med blodsukkeret, do
boelgfrugter er de “allerlangsomste™
kulhydrater.
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Umahros 10 kostbud

6. Hvis du spiser kornprodukter, sa veelg
fuldkornsprodukter og fuldgryn — de
raffinerede korn kan kroppen ikke
bruge. Og fd dem meget gerne
udbladte eller lavet som surdej. Gluten
er et problem for nogle, men det er en
overtolkning, at alle skal undgad alt
med gluten |.




Umahros 10 kostbud

/. Drik 1Y2-2 liter vand, ren grgntsagsjuice,
grentsagsjuice med lidt frugt i, gren te, hvid te,
sort the og urtete hver dag - hvis du bare mad
have kaffe eller alkohol, s& gd efter nydelse og
kvalitet, lidt men godt. Mcelk og mejeriprodukter
er ikke en ngdvendighed, men omvendt er det
heller ikke generelt usundt. Dog er der nogle, der
har det klart bedst uden mcelk. Mejeriprodukter
ser ud fil at veere sundest, hvis de er
fermenterede/syrnede.
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Umahros 10 kostbud

3. Spis regelmaessigt — prioriter gerne
morgenmaden og fd alle
hovedmadltiderne. Andre
spisemgnsire kan veere relevante,

Nvis du er parat til det eller har ef

medicinsk behowv.




Umahros 10 kostbud

9. Spis afbalancerede maltider med
sundt fedt, kvalitetsprotein, “hele”
kulhydrater og gregntsager — gerne
sa gkologisk som muligt. Det ggr du
ved at spise efter T-tallerken-
modellen og evt. cendre balancen
efter dine behov.




o
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Umahros 10 kostbud

10.Selv med sd god mad, er det en
god ide at tage en multivitamin/
mineral alligevel. D-vitamin, fiskeolie
og probiotika kan ogsd veere en
god ide. Hvis du vil understagtte med
flere kosttilskud, s radfer dig med
fagfolk farst




Kalorierne tceller ogsa!




Tilberedningsmetoden
betyder noget!
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Selv lidt er skadeligt

e Der er ikke et linecert forhold mellem mocengden af
tobak og sygdom

- Selv lidt tobak ggr stor skade...meget tobak gar
"blot” stor skade + ekstra skade

e Det er kun nikofin og kulilte der relativt hurtigt
forsvinder fra kroppen

- Tjcerestoffer m.m. har lange biologiske halvliv og
ger skade i uger, maneder eller ar efter en enkel
eksponering
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Alkohol
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Lidt...eller intet

e 1 genstand i dggnet eller hvert 2. dggn har en beskyttende
effekt...hvis du allerede er i risikozonen

- Hjertekarsygdom

- Smerterne ved slidgigt

- Kronisk systemisk inflammation
- Alzheimers

- Muligvis type Il diabetes

- Hvis du allerede har lav risiko, kan alkohol ikke scenke
risikkoen udover “bomstcerk og supersund”
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Alkohol og krceft?

ol gennemsnitsbefolkning vil selv et “sundt” alkoholforbrug lede
til en lidt forhgjet risiko for brystkroeft o.l. gstrogen-fglsomme
kroeftformer blandt kvinder og tyktarmskroeft uanset kan

- Men den samlede dgdelighed er stadigvcoek lavere, da
den beskyttende effekt vis & vis hjertekarsygdomme er
langt starre end den meget lidt forggede risiko for
hormonelt betingede kroeftformer og tyktarmskroeft

e FOlsyre og et hgjt indtag af grentsager, bcer, frugter og
bcelgfrugter ser ud fil at “neutralisere’™ kroeftrisikoen fra alkohol
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Motion
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Trin-for-trin

* Mindst 30 minutters basalbevoegelse dagligt

. G434, cykle, havearbejde o.5.v
e Trcening 2-3 gange om ugen
o Struktureret og varieret traening hver 2. dag

e Daglig trecening med periodisering
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Sovn
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mindre end é " f \

7-8 timer )
szvnkv ry Ldg




Manglende sgvn
blokerer for alt andet

eRingere appetitregulering

« Darligere forbrcending
e Inflammation
e Nedsat anabolsk respons og gget katabolisme

e Hormonelle forstyrrelser

e Negativ indvirkning pd fordgjelsen




Fiks din sgvn 1-2-3

«Lad vcere med at forpurre nattesgvnen pd forndnd: For
meget alkohol, koffein, for meget og for lidt at spise

e Gear ned i god fid: Sluk lys, TV o.s.v. kl. 21:00
- Kun stearinlys o.l.

 Marke: Savnbriller, markloekningsgardiner, ikke noget lys |
sovevceerelset

e Magnesium
e Melatonin

e Baldrian o.l. beroligende urter
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Stress
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Stresstrappen

Stimuleret
Inspireret
Engageret
Performende
Glade
Ekspansion
Udvikling

Sygefravaer
Fejl
Konflikter
Symptomer
forvaerres
Lav trivsel

Angst
Sammenbrud
Sygemelding
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Stresstrappen
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Stresstrappen

BELASTNING

Stimuleret

Inspireret Sygefravaer
Engageret Fejl
Performende Konflikter
Glade Symptomer Angst
Ekspansion forvaerres Sammenbrud
Udvikling Lav trivsel  Sygemelding
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Stresstrappen

KOLLAPS

Stimuleret

Inspireret Sygefravaer
Engageret Fejl
Performende Konflikter
Glade Symptomer Angst

Ekspansion forvaerres Sammenbrud
Udvikling Lav trivsel Sygemelding
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Hvorfor?

e Direkte skadevirkninger
- Fysiologiske
- Neurologiske
- Kognitive og emotionelle
eRinge evne til at respondere pd interventioner

e Manglende viljestyrke, energi og overskud fil at
ggre noget mere drastisk
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Fysiologiske
skadevirkninger

e Immunfunktion

e Blodsukker og energiomscetning
eFedme

e Blodtryk og hjertekarsystem
eHormonelle systemer

e Oxidafivt stress

e Biofransformation

e Cellevcoekst og -deling
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Neurologiske, kognitive og
emotionelle skadevirkninger

e Kreativitet

o Viljestyrke og engagement

e Indlcering og hukommelse

e SOcialt funktionsniveau og empati
e Eksitatorisk tonus

e Kropsbevidsthed

e Evne fil at skifte mellem sympatikus og parasympatikus
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Stresstrappen

Stimuleret
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Performende
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Prioriter

e Med mindre du eri gregn zone eller kun er “lidt”
inde i gul zone, sd lad veere med at bruge masser
af ressourcer pad starre interventioner og
cendringer

eHvis du er i orange eller rgd zone, sd addresser
stfress som noget af det fagrste

Omagivelser, aflastning, biokemi/fysiologi

e Der er altid undtagelser
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Udbyite for indsatsen!




Det fysiologisk vigtigste

1. Rygestop

. Voldsomt alkoholforbrug stoppes

. Masser af grantsager og kontrol med kalorierne
. Motion og bevcegelse

. Savn

. Stress

. Finjustering af kosten

. Kosttilskud
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Men hvad er bedst “lad-
sig-gerligt™?

e Styr pA s@vn

o« Styr pa stress

o I-tallerken iscer masser af grantsager
e Dagligdagsbevoegelse

e Miljgcendring og nudging




Hvordan kan jeg hjcelpe
dig?




Hvad arbejder jeg med?

e Fra usund til sund

e Fra syg til rask

eFra sund til fopproestation
e Arbejdsmaessigt
e FOr atleter

e Foodpower

e Foredrag

e Konsulentarbejde i virksomheder og organisationer
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Hvem er du?

e Privatperson

- Konsultationer, dbne foredrag, Toplederkuren™, Fra usund til sund p& 12
uger hold 1, femadage, bagger og e-bager

«Sundhedsfaglig

- Masterclasses i 2017, supervision, tilpasset undervisning, bager og e-
bager, Fra usund til sund pd 12 uger hold 1

e Firma/virksomhed/organisation

- Foredrag, workshops, kantineudvikling, sundhedsprogrammer i firmaer,
Toplederkuren™, bgger og e-bager, Fra usund til sund p& 12 uger hold 1

e Skole/undervisning/institution

- Foredrag, workshops, filpasset undervisning, supervision, Masterclasses
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Fra usund til sund pa 12
uger * Hold 1




Hvad er det?

« 12 ugers online forlglb med mig som din guide pd
foerden fra usund til sund...eller for at forblive
sund resten af livet

o Vi gennemgdr K.R.A.M.S.S. i detdljer, s& du fdr
lavet din egen personlige sundhedsplan for resten
af 2017 og alle drene derefter

e Du lcerer hvad der er vigtigt for dig at ggre og
hvordan du far det gjort
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Hvornar er det?

e 12 ugers online program
o Starter mandag d. 10. aprl
o Slutter sendag d. 2. juli
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Hvordan er det?

*Video hver uge
e Opskrifter og madlavning hver uge
e Artikler og handouts hver uge

e DU laver din egen sundhedsplan Igbende og
justerer, som du lcerer. 12 uger senere star du med
din egen personlige sundheds-kgreplan

e Webinar/live chat hver 4. uge samt 1 gang efter
forlglbet er slut for at felge op og falge fil dars
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Hvad koster det?

eKr. 4.500,00 inkl. moms

e Alt online materialet (videoer, audio, handouts,
guides, artikler) og adgang efter forlgbet er slut

e 4 webinarer pd en time hvor der udelukkende er
spargetid

e Adgang til en FB gruppe for alle deltagerne

eDet erkr. 375,00 om ugen...svarer til en dyr latte hver
dag...eller en tur i biografen for 2 med slik og sodavand
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Hvordan bliver du
fiimeldi?

e Du far et link til forsalgslisten i opfalgningsmailen
efter webinaret

« Jeg dbner for timeldingerne mandag d. 20. marts
og der er specielle tilbud til alle pd forsalgslisten
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SPORGETID!
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HELLOQUMAHRO.COM

31328178




