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Fra syg til rask pa 12
uger = Hold 12 = Velfeerds-
og livsstilssygdomme

Umahro Cadogan ® Sundhedstfaglig direkter & stifter at Umahro
Universe

Food Can Change Your Life

Fra syg til rask ® Fra usund til sund ® Fra sund til toppraestation
* Foodpower




DU FAR SLIDES |
FOLGEMAILEN | MORGEN
DE LIGGER | ONLINE
FORUMMET




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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‘-‘ Food can change your Life ‘,-’

Din guﬁe til at blive sund eller endnu sundere med kost, motion,
bevagelse, sovnoptimering, afstressning og livsstilsaendringer

Umahr' Cadogan 41

Vart uu',ekspert i “Kan man spise sig rask?” pa TV2
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HVORDAN?

DU LZRER AT FORSTA DIN
KROP, OG HVAD DER VIRKER
FOR DIG!




SADAN FORLOBER DE
12 UGER




DET FAR

DU IKKE!

*En one-size-fits all kostplan
*En one-size-fits all motionsplan
*En one-size fits all kosttilskudsplan

*De virker ikke og findes ikke!



e Udgangspunkt i mine 10 kostbud

® Du lzerer at justere og tilpasse dem

efter smag, behag og behov uge for

uge

e Efter 12 uger, har du fundet frem til

den kostform og -p

an, der virker

allerbedst for lige dig!



e Nyt materiale frigives ugentligt
(viden, video, opskrifter,
infographics, madlavning m.m.).

e Du skal evaluere og reflektere hver
uge ... for derefter at tilpasse og
justere kost, tilskud o.s.v.

e Der ligger noget generelt
materiale, der IKKE er tidsspecifikt i

det feelles omrade for alle hold.




SPORGE-
TIMER/

WEBINA
RER

* Fire 1-times online spargetid meC
mig pa hverdagsaftener i labet af de
12 uger

* Spargetime 1: Onsdag d. 9. februar
kl. 20:00-21:00

*Sporgetime 2: Onsdag d. 16. marts
kl. 20:00-21:00

* Sporgetime 3: Onsdag d. 6. april k.
21:30-22:30

* Sporgetime 4: Onsdag d. 27. april
kl. 20:00-21:00



o ukket gruppe til ...

LU KKET *Deling af opskrifter, tips, tricks og

erfaringer

FB-
GRUPPE *TILMELDING: Har | faet pr. mail —

*Pimp Umahros dish

mit team godkender jer




*Generel viden og materiale for alle uanset
hvilke(t) helbredsproblem(er) der er tale
om...

°Frnaering

*Grundlaeggende viden om kroppen og

sundhed

“Hoved-

spor” eMadlavning

o Kosttilskud
*Motion og beveaegelse
*Savn

e Afstressning




Sygdoms-

spor

eEkstra viden alt efter, hvad du dgjer
med af helbredsproblem(er)

*Tilpasning af de 10 postbud uge for
uge

o Kosttilskua
eUndersggelser, tests og malinger

eEkstra videomateriale og skriftligt
materiale



KONTAKT [t
MATEIOE . ic@umahro.com
PROBLE M BT Rre
-LOSNING RE:

OG o| KKE kommentar-funktionen i

SUPPORT i



mailto:hello@umahro.com

Umahro

Food can change your life

FORBEREDELSE
BETYDER ALT!
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HVAD ER D|

FRASYG  FRA USUND

JIL RAsk I SUND
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FRA SYG
TIL RASK

FRA USUND
TIL SUND




HVORDAN SER DIN VERDEN
UD OM 10 AR...HVIS IKKE
TINGENE Z£NDRER SIG?




FRA SYG FRA USUND
TIL RASK TIL SUND




HVEM ER DIT DREAM
TEAM?

Urmahro

Food can change your Life

FRA SYG

C T

FRA USUND
SUND
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HVEM ER DIT DREAM
TEAM?

e Behandlere, fagfolk og eksperter
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HVEM ER DIT DREAM
TEAM?

e Behandlere, fagfolk og eksperter

e Dit "heppekor”

CSLAE FRasyg | FRAUSUND
AT TiLRASK | TILSUND

B
R 23



HVEM ER DIT DREAM
TEAM?

e Behandlere, fagfolk og eksperter
* Dit "heppekor”
* Dem der hjzelper dig i hverdagen
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HVEM ER DIT DREAM
TEAM?

e Behandlere, fagfolk og eksperter
* Dit "heppekor”
* Dem der hjzelper dig i hverdagen

e Dem det star dig neer og kaer

8 P
LR FRASYG | FRA USUND
OFPRA ,‘ n TIL RASK II[.“S_l![I_I! ‘
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HVEM ER DIT DREAM
TEAM?

e Behandlere, fagfolk og eksperter
* Dit "heppekor”

* Dem der hjzelper dig i hverdagen
e Dem det star dig neer og kaer

e Er der nogen, der star i vejen?

| ] P
LAl FRASYG | FRAUSUND
UT | TIURASK  TILSUND

Al



HVORDAN TALER DU TIL
DIG SELV? OM DIG SELV?

CUISLS0 FRAsvg  FRA USUND
bR ESTATION ~ TIL SUND




BROCCOLI VS SNOFLER

Umahro

Food can change your life
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Umahro

Food can change your Life

UGS T Rask

' FRASYG

FRA USUND
- TiL SUND




Umahro

Food can change your Life

HVEM SPZANDER BEN
FOR DIG?

FRA SYG

 TIL SUND

FRA USUND




FRA USUND
TIL SUND

FRA SYG
TIL RASK
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Umahro

Food can change your Life

BASAL SUNDHED
KOMMER FORST

FRA SYG

 TIL SUND

FRA USUND




K.R.A.M.S.S.

Umahro

Food can change your Life

FRA SYG

 TIL SUND

FRA USUND




K.R.A.M.S.S.

eKost (og erneering)

*Rygning
e Alkohol(forbrug)

8 P
LR FRASYG | FRA USUND
RN TIURASK | TILSUND

Al



K.R.A.M.S.S.

eKost (og erneering)

*Rygning
e Alkohol(forbrug)

*Motion (og beveaegelse)

| ] ¥
SR FRASYG  FRA USUND
MRS TILRASK | TIL SUND

Al



K.R.A.M.S.S.

eKost (og erneering)

*Rygning
o Alkohol(forbrug)
*Motion (og beveaegelse)

eSavn

| ] ¥
SR FRASYG  FRA USUND
MRS TILRASK | TIL SUND
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K.R.A.M.S.S.

eKost (0g ernaering)

*Rygning

o Alkohol(forbrug)
*Motion (og beveaegelse)
*Savn

eStress (og gleede)







Urmahro

Food can change your Life

MADEN TALER TIL DIN

FRA SYG

FRA USUND
TIL SUND

32
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Umahro

. Food can change your life 4

FRA SYG
SUREL

FRA USUN
| D
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FRA SYG
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Umahro

Food can change your life

FRA SYG

FRA USUND

- TIL SUND
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http://sitn.hms.harvard.edu/seminars/2017/1101-what-genes-cannot-tell/

FRASYG FRA USUND
TIL RASK TI_TL,;:_ST,[!_!!:!"J_

D 36

e ol &



FRASVG  FRA USUND
- TiL SUND

Umahro

Food can change your life
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FRA SYG
TIL RASK




FRA SYG
TIL RASK




DAGEN

- 0G HUSK
VARIATION

ANBEFALING

DU ANBEFALES AT SPISE 500 GRAM GRONTSAGER 0G FRUGT
HVER DAG. MINDST HALVDELEN SKAL V/ERE GRANTSAGER,

GERNE DE GROVE TYPER SOM KAL, GULER@DDER, RGDBEDER 9. :
0G ANDRE RODFRUGTER. & _
: ! - ‘4 FRASYG FRA USUI\IIJ

ABVARSEL! SCAN KODEN OG SE, HVORDAN DU 06SA |0+ C i N3 TIL RASK |
KAN FA MERE 6 OM DAGEN. DET, DER VISES, KAN . ~4 e m Smpmroee =
VIRKE ANSTODENDE! O , X




FRA SYG FRA USUND
TIL RASK ' TIL SUND







Kollagen vil gerne holde
tingeg

i Eval You're part of our Best
Hmmw&mu

you sneak in, considering you
hail from Poland? | have no idea!
I was in it kast year as well 1 was
quite surprised to be inchuded
again, but I'm very honoured.
Do you consider yourself to be
British now that you live here?
No, I'm 100 per cent Polish. 1 do
love Britain, though. What's ny
favourite thing about England?
The English breakfast is the best!
Britain is great for having funny
pbamud!audw
and Sandy Balls. Does Poland have
any worth mentioning? When |
worked for a marketing comparny
in Poland, we were given the task
of renaming a castle. It's now
known as Boner Castle, after
the owners! When British people
come to see it, they all have their

Everyone in Britain moans
about how cokl the British
winter is, but it's nothing
compared to Poland

So 'l still be walking

around in sexy clothes

- my boobs won't be

going away just yet!

What's the sexiest item in your
lingerbe deawer? | have a corset
that pushes up my boobs and
makes me Jook sexy, and also &
full-body fishret suit. It has holes
in all the right places and looks
like what they wear in adult films!
You should bring them to your next
shoot! What's the strangest thing
you've ever bought? [t would have
10 be the “ball scratcher™ 1 bought
my brother for Christmas. Does he
use it? 1 don't really want to know!
Vet recantly aooeared on the Polish

'_‘!ﬁ ~ Wo. 52 20




Tyngdekraft

FRASYG FRA USUND
TIL RASK ' TIL SUND
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Bryster er flotte pa
kvin

G b 7

Umahro

Food can change your Life

FRA SYG
TIL RASK

FRA USUND
T D
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Bare ikke pa maend!

Urmahro

Food can change your Life




eBrassicae

o Allium

oBeer
eRodfrugter

o Citrusfrugter
*Grgnne blade

e(Granataebler

e Middelhavskrydderier
ne

efriske baelgfrugter
*Svampe
eGurkemeje

e|ngefeer

e Jomater

*Apiaceae
(qulergdder, tennikel,
persilleradder,
persille, koriander,
pastinak, selleri og
bladselleri

eNitratholdige
grgntsager

e Graeskar

*Grgn og hvid te

FRASVG  FRA USUND
TILRASK | TIL SUND




Protein-

Kilder

o[-isk, skaldyr og rogn

*Syrnede mejeriprodukter ... isaer skyr,
hytteost og graesk yoghurt

oFjerkree
o\/ildt

°/g ... veer OBS pa meaengden vead
forhgjede kolesteroltal

*Vaer OBS pa redt ked
*\eer OBS pa ost

*Hold igen med processerede og saltede

kedprodukter

eHold igen med sukkersgdede
mejeriprodukter i R




Omega-3 og omega-6 fedtsyrer
og eicosanoider

serie-3 eicosanoider

N/

N/

deita-6-desaturgse  elongase  delta-5-desaturase  elongase  deita-6-desaturase

-, 7/ AN g - 4 y—
“o' 7/ AN '0' / \ K3 5 AN :'

serie-1 eicosanoider serie-2 eicosanoider

FRASVG  FRA USUND
TILRASK ' TIL SUND

| Umahro

. Food can change your Life




Omega-3 og omega-6 fedtsyrer
og eicosanoider docosanoider’

WG T W ——

serie-3 eicosanoi.er

N/

N/

AN
-~ / AN 5 o 7 AN .f
- — / \ -

deita-6-desaturgse elongase deita-5-desaturase elongase delta-6-desaturase

serie-1 eicosanoider serie-2 eicosanoider

FRASVG  FRA USUND
TILRASK ' TIL SUND




Omega-3 og omega-6 fedtsyrer
og eicosanoider docosanoider

WG T W we—

serie-3 eicosanoi.er

N/ N/

deita-6-desaturgse  elongase ~  deita-5-desaturgse  elongase  delta-6-desaturgse
——— * N\ 8 N
7 N / \ ’ s . :

serie-1 eicosanoider serie-2 eicosanoider

{endocannabinoider!

P A P W T T W Ty T R e
. : [ -

FRASVG  FRA USUND
TILRASK ' TIL SUND




*Omega-3-rige fadevarer

o[isk, skaldy
narirgolie,

r, rogn, herfra og
nampefrg og

nampefrgo
valngddeol

ie, valne@dder og
ie, chiafrg, koldpresset

rapsolie, dyr pa graes

eFgdevarer rig
inolensyre (G

Kkeempenatl

e pa gamma-
LA)

*Hampefre og hampefrgolie,

ysolie

FRASVG  FRA USUND
TILRASK ' TIL SUND




eMonoumaettet og flerumaettet fedt fra helgs

fedevarer
e Avokado
*Oliven
*Ngdder, mandler, fra og kerner

*Koldpressede uraffinerede vegetabilske
olier

eHold igen med bearbejdede og raffinerede
vegetabilske fedtstoffer

eHold igen med branket fedt

eHold igen med meget fedtrige fadevarer
med meettet fedt

oNB: Kokosolie




*Det primeere problem mea
EI‘ meettet fedt er nok palmesyre

palmesyre ¢16C:0
hele *| angkaedet maettet fedtsyre

prOblemet? *Findes i overtede pattedyr og i

nalmeolie




eKlaret smor

e Kokosolie

ePalmeolie

* Ande-, gase-,

okse-, kyllingefedt

eSmor

eSO

hoj

sikkeolie med

t indhold af

oliesyre

eOlivenolie

e Macadamiaolie

eMandelolie
e Avokadoolie

eSesamolie




*Stivelse er som udgangspunkt fint...
nar det er i en "hel” fgdevare

*Er gluten et problem for den

Stivelses

enkelte?
kilder *Cgliaki?
eNon-celiac gluten sensitivity

eHvedeallergi

FRASVG  FRA USUND
TILRASK ' TIL SUND




FRASYG  FRA USUND
TILRASK ~ TIL SUND




| angtidsblodsukker (HbA1c)
48 mmol/L eller over = diabetes?
*44 mmol/L eller over = unormalt haijt

eOver 40 mmol/L, stadigveek hajere end godt
er

eFasteblodsukker
e|deelt set under 5,6 mmol/L
*Mellem 5,6 og 6,9 mmol/L = forhgjet

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




O
Te]




o
O




ANDET?

61



Hvad

ellers?

*[Fytogstrogener?

*Pree- og probiotiske tadevarer
*Bestemte neeringsstoffer
eKoffein og andre stimulanser?
eBlodsukkerbelastning?

eEkstra fokus pa maettet fedt




KALORIER...SMA “SATANER”
DER | LOBET AF NATTEN VASKER
ALT ENS TOJ FOR VARMT OG
TORRETUMBLER DET, SA DET
KRYBER OG BLIVER FOR SMAT!




é KOST-

TILSKUD
?




eD-vitamin

eC-vitamin e[iskeolie

Hvad eSelen eHampeftrgolie
Kan

eller hartrgolie +

*Magnesium |
keempenatlysolie

oK-vitamin . L
| o[_vitamin i
va re oZink naturlig form
eProbiotika o
relevant it o
*Praebiotika eSelen
? eB-vitaminer eBor
o " Kredslabs- eUrter med

venlige” urter fytostrogener







Hvad sker

der?

eNikotin
eKraftig stimulans

eForstyrrer
nervesystem i
bredeste forstand

*Tilpasning til
nikotin forringer
egenfunktion

oKulilte

*Nedsat iltoptag
Og -transport

®[jeere- 0g
brankestoffer

eOxidativt stress
e|Inflammation

* Genskader og
mutationer

oForstyrret
omseetning af
andre affalds- og
giftstoffer



Rygning

er
skadeligt




*Al rygning er skadeligt

Rygning

*Ogsa “en lille smule”

er
skadeligt

oEffekterne varer leenge

e[-lere generationer frem...
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Rygning

Kraeftformer Kroniske sygdomme
: __________ Blodprop i hjernen,
Naese- og bihuler hjemegf;dmng
Mundhule Blindhed, gra staer
Naese-, strube- og Mft)-— Paradentose
mundsvaelg
Strubehoved . Udposning pa hovedpulsaren
Spiserar Hjertekarsygdom
g '
o Areforkalkning
‘ Kronisk obstruktiv lunge-
Akut myeloid sygdom (KOL), astma,
leukaemi lungebetandelse og andre
luftvejssygdomme
Lever
Mave ‘
Bugspytkin:: Diabetes
Urinledere
Tyktarm
Hoftebrud
Aqggestokke
; Pavirkning af kvindelig
Livmoderhals reproduktion, inkl.
Blaere nedsat fertilitet
— Leddegigt

Kilder: Surgeon General: The Health Consequences of Smoking-50 Years of Progress. 2014.
IARC: European code against cancer, Werld Health Organisation, 2016.

www.cancer.dk/hjaelp-viden/fakta-om-kraeft/aarsager-til-kraeft/rygning/



http://www.cancer.dk/hjaelp-viden/fakta-om-kraeft/aarsager-til-kraeft/rygning/

eHormonelle
forstyrrelser

e[ertilitetsforstyrrels
er

*Forringet respons
pa medicin og
behandling

*Nedsat restitution
efter treening og
tysisk aktivitet

eDarligere heling
efter skader og
operation

e Autoimmunsygdo
mme

eforveerret
inflammation

e avere
muskelmasse

oForstyrret
appetitregulering

eHurtigere aldring

*Forgget behov for
naeringsstoffer



RYGNING “KOSTER” MERE
PA SUNDHEDS-KONTOEN
END NOGET ANDET!




DET VIGTIGSTE ER
RYGESTOP!




E-CIGARETTER ER IKKE
“SUNDE”

MASKE LIDT MINDRE
SKADELIGE END “AGTE TOBAK”




SNUS ER IKKE
USKADELIGT







LIDT ELLER INTET!
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*] genstand i dagnet eller hvert 2.
dagn

*] mellem/lille glas vin eller ol

¢] lille shot alkohol




Beskyt- B8
eHjertekar- og kredslgbssygdomme
ter og og foraget risiko for disse

eDemens

lindrer

eGGigtsmerter o0.a. smerter




DER ER MASSER AF
UNDTAGELSER!




Koffein?
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Myokiner baby!

s ALY

Umahro

Food can change your life
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Bloodstream Bone

e

Breast

> ) OSM: inhibits mammary cancer cell growth

Pancreas

IL-6: increased GLP1 secretion

IL-6: increased GLP1 secretion

Skeletal muscle SPARC: suppresses colon tumorigenesis

IL-6: increased lipolysis

FGF21: increased glucose uptake

Irisin:  increased thermogenic program, browning
BAIBA: Increased thermogenic program, browning
Metml: increased thermogenic program, browning

MSTN: negative regulator of muscle mass

IL-6: Increased glucose uptake and f-oxidation

IL-15:  Hypertrophy

BDNF: increased B-oxidation

Irisin:  Increased energy expenditure and
oxidative metabolism

IL-15:  increased thermogenesis and B-oxidation

o h ™~
IL-8:  Anglogenesis (=" 77\ BDNF: learning and memory

N\
VEGF: Angiogenesis L (.-;:.};i._'_;.' Irisin:  increased hippocampal BONF expression
\\F"/'

(40101 6/.bone.2015.02.008



Immune

Insulin

AMPIG~ Hat oxidation
tglucose uptake
myogenesis

Insulin
resistance

— Stimulation

- — — - Inhibition

86



Myokiner bab!

Tr T

Food can change yaur Lif



— Known effects
- = Hypothesized exercise benefits

Chronic
pathological
stimulus

Normal heart

Physiologic
stimulus

Pathological hypertrophy

* Hypertension « Infarction » Diabetes
- High afterload

+ Concenftric

remodeling : » Fatty and
g : 3 » Eccentric . -
» Fibrotic lesions difatation fibrotic lesions
5 ; : « [ncreased
Fibrotic lesions ventricular mass
Impaired EF : )
« Diastolic
dysfunction
oo
o v -
Pregnancy
Exercise
Eccentric musctilar
remodeling
Enhanced function
improved metabolism

Physiological hypertrophy




Improved vascular endothelial function Vascular remodelling angiogenesis
TNO

Enlarged conduit arteries
T Anti-inflammatory — (reduced wall thickness and
1 eNOS myokines increased luminal diameter)

Q o
\ Shear stress Coronary
collaterization
Endothelial cells —

T — —

S —
Ve
Stabilized
plaque lesions

Cardiac preconditioning

i”z 7
| Sympathetic tone 1 B,-Adrenergic
to the heart y receptor ——
sensitivity
T Vagal tone to the heart

Autonomlc balance

T NO
T RISK

T Calcium
Mitochondrion

89






HVOR
MEGET

SKAL
DER TIL?




1.Inaktiv

2.Grundbevaegelse (ga, cykle o.l.) 30-60

Hvo R minutter hver dag

3.Grundbevaegelse hver dag + treening et

MEGET

par gange om ugen

SKAL
DER TIL?




1.Inaktiv

2.Grundbevaegelse (ga, cykle o.l.) 30-60

HVO R minutter hver dag
3.Grundbevaegelse hver dag + treening et
M EG ET par gange om ugen

s KAL 4.Grundbevaegelse hver dag + treening

mange gange om ugen
DER TIL?




HVOR
MEGET

SKAL
DER TIL?

1.Inaktiv

2.Grundbevaegelse (ga, cykle o.l.) 30-60
minutter hver dag

3.Grundbevaegelse hver dag + treening et
par gange om ugen

4.Grundbevaegelse hver dag + treening
mange gange om ugen

5.Grundbevaegelse hver dag + malrettet
treening mange gange om ugen



HVOR
MEGET

SKAL
DER TIL?

1.Inaktiv

2.Grundbevaegelse (ga, cykle o.l.) 30-60
minutter hver dag

3.Grundbevaegelse hver dag + treening et
par gange om ugen

4.Grundbevaegelse hver dag + treening
mange gange om ugen

5.Grundbevaegelse hver dag + malrettet
treening mange gange om ugen

*Genoptraening



BELASTNING + SLITAGE

VS

RESTITUTIONSKAPACITET +
HVILE










i

Umahro




Hvorfor

7-8
timer?

*Der er behov for 4-6 sgvncyklusser
med de forskellige s@vnstadier

eEn cyklus tager ca. 60-90 minutter

*Der er stort set altid en lille pause
mellem hver cyklus



Awake

Stage 1

Sleep Phases

Time (hours)

https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Simplified Sleep Phases.jpg
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https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Simplified_Sleep_Phases.jpg

*Traethed bade fysisk og
mentalt og kognitivt

eForringet appetitkontrol

e £Endrede
madpraeferencer

eForringet kontrol med
inflammation

*Nedsat respons pa
treening og kost |
forhold til performance,
restitution og aendret
kropssammensaetning

*(Jget stressrespons

eHormonelle ubalancer
alle systemer

*Forringet produktion af
vaeksthormon

eForgget risiko for
velfeerdssygdomme

eForveerring af smerter
og @get smerterisiko

e[ertilitetsforstyrrelser






HVOR ER DU?

Balance

Belastning

Overbelastning

Stimuleret
Inspireret

fravoer
Engageret iéﬁe -
Performende Konflikter

Glcede Symptomer
Ekspansion forvoerres
Udvikling Lav trivsel

ANgst
Sammenbrud
Sygemelding

99



100




100




VAGT OG KROPS-
NG

SAMMENS

4 Js

\\\,




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

Subcutaneous AT

Despres, Québec

Subcutaneous\

+Retroperitoneal

Visceral —
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SIGNALER FRA
FEDTV/EVET

Inflammation

Adipose

Tissue R C“éo Y ?
e th_.q L6 = CRP\

;.’ Macrophage

I Risk of CVD
Adiponectin

Legend

4
& & &) Glucose

Insulin

FFA: Free Fatty Acids
Apo B: Apolipoprotein B

I Abdominal Obesity CRP: C-Reactive Protain

Trigycerides IL: Interleukin
TNF«: Tumor Necrosis
Factor-u«
Atherogenic, insulin
resistant dysmetabolic
milieu
Source: Intematonal Chair on Cardiometaboie Risk Adapted from Després JP Int J Obes Metab Disord 2003, 27. 5224

wenw cardiometabolic-fisk.org
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BMI?

Livvidde?

Fedt%




Udvikling i BMI




oMand

eQver 102/104 cm er
sundhedsskadelig

eQOver 92/94 cm er mere end godt
er

*Max. 50% at hajden

eDet er det laveste af de to tal, der
geelder

eKvinder
eOver 88 cm er sundhedsskadeligt

*Over 80 cm er mere end godt er



Hvor
NEES
der?

Hvordan?

hvornar?

*Mal pa punktet midt i mellem

nederste ribben og toppen af
hoftekammen ... det er oftest lige
pa eller lige over navlen

eMal det om morgenen efter du har
veeret pa toilettet og “gjort stort og
smat”, men inden du spiser eller
drikker noget

eKvinder skal veere OBS pa evt.
oppustethed ved menstruation og/
eller aeglasning

*VVeer OBS pa oppustethed p.g.a.
fordgjelsesproblemer



Fedt- eMaend: 10-20%...helst midt i
procent eKvinder: 18-30%...helst midt i




"Apple” vs. "Pear” C_i

.

Below the
waist
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Evercise Withown Evercise Whh
Oy Weight Less ; E Weight Lovs 3 E

Exercise without weight loss is associated with reduction in intra-abdominal fat (10.20%) and a
consequent raduction in waist circumference. However, exercise-nduced weight loss leads 1o greater
reductions in both intra-abdominal fat (3009 and walst circumferance.

. Food can change your life 2
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Ureahro

Food can change your Life

Obesity
medical complications
IDIOPATHIC INTRACRANIAL

PULMONARY DISEASE HYPERTENSION
abnormal function
obstructive sleep apnea STROKE
hypoventilation syndrome

CATARACTS

NONALCOHOLIC
FATTY LIVER DISEASE
steatosis
steatohepatitis
cirrhosis

CORONARY
HEART DISEASE

<— DIABETES
<— DYSLIPIDEMIA
<+<— HYPERTENSION

GALL BLADDER
DISEASE

SEVERE
PANCREATITIS

GYNECOLOGIC

ABNORMALITIES N
abnormal menses CANCER

infertility b ,
polycystic ovarian syndrome reast, uterus, cervix,
colon, esophagus, pancreas,

kidney, prostate,

OSTEOARTHRITIS

PHLEBITIS

venous stasis

SKIN

GOUT
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TRACKE, MALE OG
EVALUERE




oF|lers ved du ikke, om det du ger

HVO I‘fO r? det virker

eHukommelsen er en sjov sterrelse




e Adfeerd og det du ger
eHvordan du har det

oKlinisk

Hvad ka n eKropssammensaetning
d um é Ie? *Blodpraver

*Rantgen, CT, MRl o.s.v.
e[ysiske undersaggelser

eKondital og fysisk formaen




Hvordan

gor du?

eDin sundhedskalender

*Sym
*Dag

otomskema (kommer online i uge 1)

00g over symptomer, gener 0.s.V.

eKropssammensatning

eBlodtryk

oFysisk kapacitet

*Prgver og undersggelser fra egen laege og
| andet offentligt regi

*Prgver og undersggelser i privatregi

e Maddagbog eller billeder af din mad

*Apps



HVAD BEHANDLER
DU?

116



DIAGNOSEN/
DIAGNOSERNE?




“HELE” PATIENTEN!
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*Hvad skal vaek/fjernes/stoppes?

eHvad skal ggres/tiltares/tiltgjes?




o ORGAN- 0G
SYSTEM-
‘ DIAGNOSER

Assimilering, optag og absorbering

Fordgijelse, absorbering, mikrobiom,
tarmflora, respiration/andedraet

Forsvar og reparation

Immunforsvar, inflammation, infektion,
mikrobiom, resolution

SYMPTOMER
0G TEGN

Kommunikation

Hormoner, neurotransmittere,immun-
signalstoffer, signalstoffer fra fedt-
vaevet, myokiner, tanker/sind/fglelser

Strukturel integritet

Fra cellemembraner og komponenter
i celler over vaev og organer til
knogler, muskler og bindeveev

Transport

Hjerte-karsystem og kredslgb,lym-
fesystemet

Biotransformation og eliminering
Toksicitet, afgiftning, udskillelse

Energi

Energiregulering, mitokondriefunktion

“ mq h ro Savn Trening, bevagelse Kost og Stress og Forhold og
' og ro og fysisk aktivitet ernaring afstresning relationer

Food can change your Life
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ORGAN- 0G
SYSTEM-
DIAGNOSER

SYMPTOMER
0G TEGN



Assimilering, optag og absorbering

Fordgjelse, absorbering, mikrobiom,
tarmflora, respiration/andedraet

Forsvar og reparation

Immunforsvar, inflammation, infektion,

mikrobiom, resolution

Umahro

Food can change your life

Kommunikation

Hormoner, neurotransmittere,immun-
signalstoffer, signalstoffer fra fedt-
vaevet, myokiner, tanker/sind/folelser

Strukturel integritet

Fra cellemembraner og komponenter
| celler over vaev og organer til
knogler, muskler og bindevaev

Transport

Hjerte-karsystem og kredsleb,lym-
fesystemet

Biotransformation og eliminering
Toksicitet, afgiftning, udskillelse

Energi

Energiregulering, mitokondriefunktion
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Sevn Trzning, bevagelse Kost og Stress og Forhold og
0g ro og fysisk aktivitet ernaring afstresning relationer
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o ORGAN- 0G
SYSTEM-
‘ DIAGNOSER

Assimilering, optag og absorbering

Fordgijelse, absorbering, mikrobiom,
tarmflora, respiration/andedraet

Forsvar og reparation

Immunforsvar, inflammation, infektion,
mikrobiom, resolution

SYMPTOMER
0G TEGN

Kommunikation

Hormoner, neurotransmittere,immun-
signalstoffer, signalstoffer fra fedt-
vaevet, myokiner, tanker/sind/fglelser

Strukturel integritet

Fra cellemembraner og komponenter
i celler over vaev og organer til
knogler, muskler og bindeveev

Transport

Hjerte-karsystem og kredslgb,lym-
fesystemet

Biotransformation og eliminering
Toksicitet, afgiftning, udskillelse

Energi

Energiregulering, mitokondriefunktion

“ mq h ro Savn Trening, bevagelse Kost og Stress og Forhold og
' og ro og fysisk aktivitet ernaring afstresning relationer

Food can change your Life
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e|Inflammation
eTarmsystem og fordgjelse
eHormoner

eOxidativt stress
eStressrespons
*Mikrobiom og mikrobiota
*Miljgeksponeringer

ollt, CO2 og malkesyre

HVILKE BAGVEDLIGGENDE
MEKANISMER ER | SPIL?

eImmunfunktion og infektioner
*Hjerte og kredslab

*Energiproduktion og
mitokondrier

eMethylering
oStrukturelle veev

eSpecielle ernaeringmaessige
behov

eBiotransformation og udskillelse

PG RLART
| Filsb | FRA SYG
. TIL RASK

vl 11 0 e mnem e i —
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