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De 15 daglige
sundhedsvalg der gor
hele forskellen

Umahro Cadogan ® Madens og sundhedens mastermind

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

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




FORBEREDELSE
BETYDER ALT!

FRA USUND
' TIL SUND

Umahro

Food can change your Life
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HVAD ER DIT MAL?

FRASYG FRAUSUND
TILRASK = TILSUND

Urmahro

Food can change your Life




*| angtidsmalet
*Gor det konkret

eHvordan ser det ud? Hvordan
ugter det? Hvordan fales det?

eHverdags-action-mal a.k.a.
adteerdsmal
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HVORDAN SER DIN VERDEN UD OM
10 AR ... HVIS IKKE TINGENE
/ENDRER SIG?

FRASYG  FRA USUND
TIL RASK ' TIL SUND
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https://unsplash.com/es/@saltsup?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/98MbUldcDJY?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText

GENTAG NAR DU ER
NAET | MAL!




Er du kiar over, hvor mange muligheder
du har for at vasige sundhed hver dag,
hver uge og hver maéned?




Du har faktisk op til 14-15
muligheder ... hver eneste dag!
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105 MULIGE SUNDHEDSVALG PA EN
UGE!




105 MULIGE SUNDHEDSVALG PA EN
UGE!
CA. 450 MULIGE SUNDHEDSVALG PA
EN MANED!




105 MULIGE SUNDHEDSVALG PA EN
UGE!
CA. 450 MULIGE SUNDHEDSVALG PA
EN MANED!
5.475 MULIGE SUNDHEDSVALG PA ET
AR!




DE 14-15 DAGLIGE
SUNDHEDSVALG




15 ting du kan gore (eller
undlade)




Daglige

sundheds
valg
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Daglige

sundheds

valg

*Tre hovedmaltider

*Morgenmad,
frokost,
aftensmad

eSnacking,
mellemmaltider og
”gOdter”

®Drikkevarer

o Kosttilskud
*Grundbevaegelse
*Motion og treening

*Savn

eReducer dine Umahro

stressorer

eDaglig “bevidst
ro”

eSociale relationer

eNeering af sind,
sjeel og psyke

oStop med
“darlige” ting

*Rygning,
alkohol, stoffer
0.S.V.

*Bgrst teender og
brug tandtrad




BRUG
SUNDHEDSVALGSSKEMAET




SUNDHEDSVALG

HVAD VIL DU GORE?

Morgenmad

Frokost

Aftensmad

Snacks/

mellemmaltider/
"godter”

Drikkevarer

Kosttilskud

Hverdagsbeveegelse
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SUNDHEDSVALG

HVAD VIL DU GORE?

Motion og treening

Mindsket stress

Afstressning

Savn

Sociale relationer

"Neering” og leering

4P Stop/hold op!
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https://unsplash.com/ja/@nci?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/brush-teeth?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText



https://unsplash.com/@polarmermaid?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/brushing-teeth?orientation=landscape&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/bwOAixLG0uc?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText

SUNDHEDSVALG Man | Tir | Ons | Tor Fre | Lor | Son

Morgenmad

Frokost

Aftensmad

Snacks, mellemmaltider og “godter”

Drikkevarer

Kosttilskud

Grundbeveaegelse

Motion og traening

Savn

Begreens stressorer

“Daglig bevidst ro”

Sociale relationer

Neering af sind, psyke og sjeel

Stop med “darlige” ting
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3 Food can change your Life y/







