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eEkspert i Functional
Medicine, erneering,
sundhed og madlavning

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

eUmahros

sundhedsradgiver-

uddannelse

o1 ars klinisk mesterlaere

oStifter af Umahro
Universe

eBestsellerforfatter

eRedaktar

oKlinik | 23 3r; 12,500 %

konsultationer

*Foredragsholder,

keynote speaker og

underviser

e| medierne
eKonsulent
*|nvolveret i forskning

*Spist og levet mig selv
sund og rask

eDen farste biohacker i
DK
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" Din guﬂe til at bllve sund eller endnu sundere med kost, motion,

bevaegelse, szvnoétlmermg, afstressning og livsstilseendringer
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Vgt og kropssammensztning Stzrke knogler - hverdan?
SASON 1 - EPISODE 4 SASON 1 - EPISODE &

Gluten: Er det et problem? Motion og bevzgelse
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The medicine of not
only what, but also
how and why ...
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eHvad skal ggres/tiltares/tiltgjes?




eHvad skal ggres/tiltares/tiltgjes?

*Hvad skal vaek/fjernes/stoppes?




Urmahro

Food can change your Life

Assimilering, optag ag absorhering
Fardwielse, absorbering, mikrabiom,
tarmflora, respiration/andedreset

Forsvar op reparation

limmunforsvar, inflarmmation, infektion,

mikrobiom, resolution

ORGAN- 0G

SYMPTOMER
0G TEGN

Kommunikation

Hormoner, neurotransmittere,immun-
signalstoffer, signalstoffer fra fedt-
vaevet, myokiner, tanker/sind/fole!ser

Strukturel integritet

Fra cellemembraner og komponenter
i celler cver vaev og organer til
knogler, muskler og bindevav

® o I
G SYSTEN-
. DIAGNOSER
o

Transpart

Hijerte-karsystem og kredslab,lym-
fesystemet

Biotransformation og eliminering
Toksicitel, algilining, udskillelse

Energi

Energiregulering, mitokondrietunktion

Savn Trazning, bevagelse Kost og Stress ng Forhold og
og ro og fysisk aktivitet ernering afstresning relationer
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Assimilering, optag og absorbering

Fordgjelse, absorbering, mikrobiom,
tarmflora, respiration/andedraet

Forsvar og reparation

Immunforsvar, inflammation, infektion,

mikrobiom, resolution
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. 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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Assimilering, optag og absorbering

Fordgijelse, absorbering, mikrobiom,
tarmflora, respiration/andedraet

Forsvar og reparation

Immunforsvar, inflammation, infektion,
mikrobiom, resolution
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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
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Bagvedlig
gende
faktorer

o9
mekanis
mer

eUstabilt
blodsukker og
uregelmaessige
spise mgnstre

e|nflammation

eHistaminintoleran-
ce og -reaktioner

eFzdevarereaktio-
ner, allergier og
intolerancer

eUdsving i
kanshormoner
over kvinders
cyklus

eOxidativt stres

e Mitokondriedys-
funktion (nedsat
energiproduktion)

*Manglende
serotonin-
signalering i

blodkar

eStressoverload

eSgvnmangel og
“melatonin-
mangel”

eFunktionel mangel
0a neeringsstoffer
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oK for kost, ernaering og maden

*R for rygestop
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oK for kost, ernaering og maden

*R for rygestop

oA for (kontrolleret) alkoholforbrug
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oK for kost, ernaering og maden
*R for rygestop
oA for (kontrolleret) alkoholforbrug

M for motion, bevaegelse, fysisk aktivitet og
(genop)traening
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oK for kost, ernaering og maden
*R for rygestop
oA for (kontrolleret) alkoholforbrug

M for motion, bevaegelse, fysisk aktivitet og
(genop)traening

oS for s@vn
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oK for kost, ernaering og maden
*R for rygestop
oA for (kontrolleret) alkoholforbrug

M for motion, bevaegelse, fysisk aktivitet og
(genop)traening

oS for s@vn

S for stresskontrol ... mindre stressbelastning og
mere afstressning
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oK for kost, ernaering og maden
*R for rygestop
oA for (kontrolleret) alkoholforbrug

M for motion, bevaegelse, fysisk aktivitet og
(genop)traening

oS for s@vn

S for stresskontrol ... mindre stressbelastning og
mere afstressning

oS for det sociale og psykosociale
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oK for kost, ernaering og maden
*R for rygestop
oA for (kontrolleret) alkoholforbrug

M for motion, bevaegelse, fysisk aktivitet og
(genop)traening

oS for s@vn

S for stresskontrol ... mindre stressbelastning og
mere afstressning

oS for det sociale og psykosociale
*Kropssammensaetning, fedt%, fedtplacering og

vaegt

22
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o[isk, skaldyr og rogn

*Syrnede proteinrige mejeriprodukter ...
isaer skyr, hytteost og greesk yoghurt

oFjerkrae
oVildt

Protein- B

*Bealgfrugtpasta

Kilder

*Tofu, tempeh og seitan
*Redeligt redt ked

*Hold igen med processerede, torrede,
regede og saltede kadprodukter

eHold igen med sukkersgdede
mejeriprodukter




*Omega-3-rige fadevarer

o[isk, skaldy
narirgolie,

r, rogn, herfrg 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




eMonoumaettet og flerumaettet fedt fra helg®
fedevarer

e Avokado
eQliven
*Ngdder, mandler, fre og kerner

eKoldpressede uraftinerede vegetabilske
olier

eHold igen med meget fedtrige fadevarer
med maettet fedt

*NB: Palme- og kokosolie

eHold igen med bearbejdede og raffinerede
vegetabilske fedtstoffer

eHold igen med branket fedt

- BCRY  27
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E-vitamin

“au
naturel”

eMandler, nadder, fra og kerner

oKim fra fuldkorn
eHvedekimolie

e Avokado

*QOliven

eEkstra jomfru/koldpressede og
uraffinerede vegetabilske olier
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*Oliven og god olivenolie

*Grgn og hvid te

*Bitre grentsager og salater
oCitrusfrugter (de aeteriske olier i skreellen)
oSort (filter)kaffe

eKakao

eBzer (iseer de marke)

eGurkemeje

*Granateeble

*Ngdder, fr@, mandler og kerner

eSorte og rgde linser, bgnner og quinoa
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*Alt gult, orange, pink og redt

°Alle de “farvede” rodfrugter

*Sgde kartofler og “farvede” kartofler
ePeberfrugter

oCitrusfrugter

e J[omater

Carotener

*Meloner: Vand-, net- og cantaloupe
*Graeskar

*Mango, papaya og sharonfrugter
*Majs

eerskner, abrikoser og nektariner

*Grgnne blade (gule “nedenunder”)
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*Horfra, sesamfra og greeskarkerner
*Baxlgfrugter

®Soja au naturel

Fytoostro :E
gener eGranataeble

eSalvie
*Rug og andet fuldkorn

eRadklgver
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God for
gstrogen

omsaetnin
gen

eAlle fytoastrogen-rige fadevarer §&

e Alt i korsblomstfamilien
*Alt i Apiaceae tamilien

eGuleragdder, fennikel, -

‘ennikelfrg

oersille, persillerod, b
<noldselleri, pastinak,

coriander, kommen,
spidskommen,

*Alt i lzg-familien

eBrandkarse

adselleri,

lgvstikke,

*Grgnne blade og salater
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| angtidsblodsukker (HbA1c)

*48 mmol/L eller over = diabetes?
*44 mmol/L eller over = unormalt hgijt

eOver 40 mmol/L, stadigveek hajere end godt
er

®30-39 mmol/mol = ideelt
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 = preediabetes
*/,0 mmol/L eller hgjere = diabetes
eEftermaltidsblodsukker

e|deelt set under 8,5 mmol/L

il |
*Ma ikke stige til 10,5 mmol/L ellerge | =2
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*Gluten- og meelk

eFermenterede fadevarer

eFadevarer der heemmer DAO
eAlkohol, koffein, te, radvin, kakao

eFgdevarer der indeholder histamin og tyramin

*Fadevarer der indeholder phenylethylamin

eFadevarer der trigger frigivelsen af histamin uden
allergi

Triggere

eSaltede, tarrede og regede fadevarer

eFor meget salt (og for lidt kalium)

o “"Hurtige"” kulhydrater
*MSG (det 3. krydderi)?
*Aspartam?

eSucralose?
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e Multivitamin/mineral

*Gerne en kraftigere af slagsen med
ekstra C-vitamin, magnesium, B-
vitaminer, zink og selen

eD-vitamin

*(Ga efter blodkoncentration pa
mindst 80 nmol/L...maske op til 150
nmol/L

*Omega-3 fedtsyrer

eFiskeolie, levertran, Krill-olie,
zooplanktonolie, harfraolie

eKreatin: 3-5 gr dagligt ... evt. 10 gr
dagligt

40



“Migreene

-kontrol”

*CoQ10: 100-300 mg dagligt
*Magnesium: 500+ mg dagligt

eGerne som magnesiumcitrat,
-malat eller bisglycinat

*Riboflavin (B2): 100-400 mg dagligt

41



Histamin-

kontrol

*DAQ: En uge med tilskud til alle
novedmaltider samt pa tom mave

morgen og aften

eC-vitamin
*Magnesium
eQuercetin

*Histamin-venlige probiotika

42


https://welldium.com/r/21c4e61e-441a-481a-af5c-4f73d1caabb1
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eGurkemeje-

ekstrakt/
curcumin
B lai
*Grgn og hvid rerometain
- the ekstrakt ¢ Perilla frutescens
Anti- |
(shiso)

*|ngefaerkoncen-
trat eDjaevleklo

inflamma
tO I'iSk eHyben (Harpagophy-

tum procum-
oC-vitamin bens)

eBraendenaelde

eBoswellia

43



* Tryptophan eller 5-
hydroxytryptophan

oB-vitaminer

serOtOn Ty] °Magnesium
-boost */ink

oD-vitamin
e Jern ... hvis det mangler

e/ngefeerekstrakt/koncentrat

44



*Magnesium
eKalium
o(C-vitamin

*B-vitamin kompleks

Forhgjet

bIOdtryk eHvidtjern

ePolytenoler

*Resveratrol, quercetin, hesperidin,

oycnogenol

e [aurin

45



Antioxi-

danter

oC-vitamin

oF-vitamin |
naturlig form

eN-acetyl-cystein

eCoQ10

46



jern H B BN
*Plasma-jern: Bar ligge mellem 20 og
ved 29 umol/L

mangel eFerritin: Bar ligge mellem 60 og 100
eller ot
Y. - *Transferrin-meetning: Bar ligge
Utl IStrak mellem 0,3 og 0,45
kelighed”
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Umahro

Food can change your Life

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

*] mellem/lille glas vin eller ol

¢] lille shot alkohol




*Der er tit histamin-lignende stofter i
alkohol p.g.a. fermenteringen

e Alkohol haeemmer DAO

*Radvin m.fl. indeholder polyfenoler,
der heemmer DAO

oSulfitter
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Koffein og kaffe?
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Bloodstream Bone

CNTF: inhibits osteoblasts

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

IL-8: Anglogenesis
VEGF: Angiogenesis

(40101 6/j.bone.2015.02.008

BDNF: learning and memory
Irisin:  increased hippocampal BONF expression

TRART !
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AMPK~Hat oxidation

tglucose uptake
myogenesis

Immune

— Stimulation

- — — - Inhibition

~— Neurogenesis
14 ¢-‘ \
)
/
k. -
7
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/ | Insulin
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HVOR
MEGET

SKAL
DER TIL?

EGHE Frasye  FRA USUND
AT TILRASK | TIL SUND
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1.Inaktiv

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

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

Hvo R minutter hver dag

3.Grundbeveegelse hver dag + treening et
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par gange om ugen
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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 + traening
mange gange om ugen
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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 + traening
mange gange om ugen

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

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

*Genoptraening
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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
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Sleep Phases

Time (hours)

https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Simplified Sleep Phases.jpg
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Melatonin ... kan
mere end bare at fa
aig til at sove




*Treethed bade fysisk og
mentalt og kognitivt

eForringet appetitkontrol

eNedsat fedttab ved
energiunderskud

e £Andrede
madpraeferencer

eForringet kontrol med
inflammation

*(Jget blodsukker
*(Jget blodtryk

eForringelse af
kolesteroltal og
triglycerid

*Nedsat respons p
treening og kost i

‘I'i

forhold til performance,

restitution og eendret
kropssammensaetning

*(Jget stressrespons

eHormonelle ubalancer i
alle systemer

eForringet produktion af
vaeksthormon

*Forgget risiko for
velteerdssygdomme

eForvaerring af smerter
og @get smerterisiko

o[ertilitetsforstyrrelser

FRA SYG FHA USUND
TILRASK ~ TIL SUND

*Jget kraef-.. Ly
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HVOR ER DU?

Balance

Belastning

Overbelastning

Stimuleret
Inspireret
Engageret
Performende Konflikter

Gleede Symptomer Angst

Ekspansion forvoerres Sammenbrud
Udvikling Lav trivsel Sygemelding

Sygefraveer
Fel

- , ,
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Food can change

nur life
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Food can change your Life

FRA SYG
TIL RASK

FRA USUND
R SUNT



Red-

skaber

o Meditation
e Mindfullness

e Andedraets-
gvelser

* [aichi,gigong og
wusnu

¢ "Blid"” yoga
e Afspaending
eBinaural beats

o "Kulde og
varme”

eTid i naturen

*Dejlig bergring







*Kom med pa terste hold af “Sunc
og steerkt 2024 med Umahro” til
Januar 2024

*Se mig i klinikken til en konsultation
eller et torlgb

oBliv medlem at Umahro Universe

*Se replay af foredrag om
oloodsukker, gstrogener og kvinders

normonelle problemer

eKom med til et af mine abne

foredrag
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https://nutrimenta.simplero.com/sundt-og-st%C3%A6rkt-2023-med-umahro
https://nutrimenta.simplero.com/sundt-og-st%C3%A6rkt-2023-med-umahro
https://nutrimenta.simplero.com/sundt-og-st%C3%A6rkt-2023-med-umahro
https://nutrimenta.simplero.com/konsultation
https://nutrimenta.simplero.com/konsultation
https://umahrouniverse.com
https://nutrimenta.simplero.com/product_categories/14942-ONLINE-FOREDRAG-OG-WORKSHOPS-ON-DEMAND
https://nutrimenta.simplero.com/kalender
https://nutrimenta.simplero.com/kalender

WWW.UMAHRO.DK

AAA VIAM N

HELLOQUMAHRO.COM

93536121
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http://WWW.UMAHRO.DK
http://WWW.UMAHROUNIVERSE.COM
mailto:hello@umahro.com

eFaceBook @UmahroCadogan

*|nstagram @Umahro

o Twitter @Umahro

eYouTube @Umahro
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https://facebook.com/umahrocadogan
https://instagram.com/umahro
https://twitter.com/umahro
https://youtube.com/umahro
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