
TOPLEDERKUREN • DIN 
VEJ TIL 
LANGTIDSHOLDBAR 
PEAK PERFORMANCE
Umahro Cadogan 
Peak performance ekspert • Foredragsholder • 
Forfatter • Konsulent • Adjunct Professor Nutrition 
& Functional Medicine• Forelsket i mad • Lektor 
Functional Sports Nutrition Academy

1



2

www.umahro.dk 

31 32 97 70 

hello@umahro.com



House rules

3



House rules

Webinaret bliver optaget

3



House rules

Webinaret bliver optaget

Der kommer en opfølgningsmail med slides, handouts og 
link til optagelsen

3



House rules
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UMAHRO CADOGAN
Køkken

revolution 
De bedste opskrifter 

SUNDHED 
FOR KROPPEN
SOLSKIN FOR 

SMAGSLØGENE
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SUNDHEDSREVOLUTION 
MED UMAHRO 
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Sund mad IRL
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Bisse-tricks på farten

Proteinpulver + matcha

Proteinpulver + frysetørret rødbedepulver

Æggemuffins

Smoothie eller juice i en termoflaske
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Motion og bevægelse
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Myokiner
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Inaktiv vs. 20 min 
gåtur
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Optimering af hjerne + sind
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Koffein = energi ???
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Ægte meditation
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Snydemeditation
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Stress
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Belastning vs ressourcer
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Søvn

44



45

?
?



Mørke, ro og ingen IT!
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Morgen og frokost!
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Aften
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Aften
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Genetisk og individuelt 
tilpasset sundhed
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Spørgsmål
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Muligheder
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Sådan kan jeg hjælpe 
dig/jer

1-til-1 forløb med fuld testpakke og individuelle tests 
samt personlig sparring

Gruppeforløb for peak performance teams

Foredrag

Workshops

Madlavningsworkshops

On site konsulent
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