
Sådan skaber du en 
sundere arbejdsplads 
og organisation
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 toppræstation 
• Mad der er medicin forklædt som himmerigsmundfulde



“MISSIONEN”



“MISSIONEN”
SUNDHED … 

SOM EN 
FORUDSÆTNING 

FOR GLÆDE, 
ENERGI OG 
VITALITET!



HVEM ER JEG?



BIO

•Ekspert i Functional 
Medicine, ernæring, 
sundhed, præstation 
og madlavning


•Umahros 
sundhedsrådgiver-
uddannelse


•1 års klinisk 
mesterlære


•Umahro Universe


•Vært i “Kan man spise 
sig rask?” på TV2


•Redaktør


•Bestsellerforfatter


•Forskning


•Klinik i 23 år; 12.500+ 
konsultationer


•Foredragsholder, 
keynote speaker og 
underviser


•I medierne


•Konsulent


•Spist og levet mig rask


•Den første biohacker i 
DK
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https://nutrimenta.simplero.com/
https://nutrimenta.simplero.com/
https://nutrimenta.simplero.com/
https://nutrimenta.simplero.com/page/255723
https://nutrimenta.simplero.com/page/255723
https://umahrouniverse.com


FUNDAMENTET FOR 
SUNDHED
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•K for kost, ernæring og maden

•R for rygestop

•A for (kontrolleret) alkoholforbrug

•M for motion, bevægelse, fysisk aktivitet og 
(genop)træning

•S for søvn

•S for stresskontrol … mindre stressbelastning og 
mere afstressning

•S for det sociale og psykosociale

•Kropssammensætning, fedt%, fedtplacering og 
vægt
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HVOR 
MEGET 
SKAL 

DER TIL?

1.Inaktiv

2.Grundbevægelse (gå, cykle o.l.) 30-60 
minutter hver dag

3.Grundbevægelse hver dag + træning et 
par gange om ugen

4.Grundbevægelse hver dag + træning 
mange gange om ugen

5.Grundbevægelse hver dag + målrettet 
træning mange gange om ugen

6.Grundbevægelse hver dag + målrettet 
træning dagligt

•Genoptræning
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SÅDAN FÅR DU/I 
SUNDHEDEN TIL AT SKE
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Er du klar over, hvor mange 
muligheder du har for at 
vælge sundhed hver dag, 
hver uge og hver måned?



Du har faktisk op til 
14-15 muligheder … 

hver eneste dag!
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mellemmåltider 
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•Drikkevarer

•Kosttilskud

•Grundbevægelse

•Motion og 
træning

•Søvn

•Reducer dine 
stressorer

•Daglig “bevidst 
ro”

•Sociale relationer

•Næring af sind, 
sjæl og psyke

•Stop med 
“dårlige” ting

•Rygning, 
alkohol, stoffer 
o.s.v.

•Børst tænder
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105 MULIGE SUNDHEDSVALG PÅ EN 

UGE!

CA. 450 MULIGE SUNDHEDSVALG PÅ 

EN MÅNED!

5.460 MULIGE SUNDHEDSVALG PÅ ET 

ÅR!



BYG EN 
“SUNDHEDSARKITEKTUR”

18Photo by Kaleidico on Unsplash

https://unsplash.com/@kaleidico?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/photos/7lryofJ0H9s?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText


SKAL JEG HJÆLPE DIG/
JER?
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FOREDRAG OG 
WORKSHOPS
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FIRMASUNDHEDS-
FORLØB
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KANTINEREVOLUTION
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SPARRING OG 
RÅDGIVNING
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KONTAKT

•Foredrags- og workshop-
booking


•Stine Winther Mygind, 
OYM Booking & 
Management


•stine@oym.dk


•40 55 14 55


•Firmasundhedsforløb og 
-sparring


•Lene Lykke Hvoslef


•lene@umahro.com


•30 14 05 21
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mailto:stine@oym.dk
mailto:lene@umahro.com


HELLO@UMAHRO.COM


WWW.UMAHRO.DK


WWW.UMAHROUNIVERSE.COM


53536121
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