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Företagarna Maj Öst-
berg Rundqvist med 
KvalitetsCentrum AB och 
Eva-Karin Ottergård med 
Respekta är verksamma 
i Kista i ett nätverk som 
arbetar med nya metoder. 
De håller kurser och träffar 
för företag inom områdena 
rökavvänjning och goda 
matvanor.
De har valt livstilsmetoden 
skapad av den norske läka-
ren Fedon Lindbergs lära 
om hälsosam mat och har 
också båda två inlemmat 
NIX metoden för att sluta 
röka som är en svensk metod 
skapad i Västmanland.

Urmänniskans matvanor
- Fedon Lindberg har gre-
kiskt ursprung och byg-
ger sin metod på urmän-
niskans matvanor berättar 
Maj. Hon är också utbildad i 

att lära ut matlagning enligt 
Fedon Lindbergs metod.
- Trots århundradens 
ut veckling så är vi genetiskt 
likadana som på urtiden 
och följaktligen inte ska-
pade för att äta skräpmat. 
Dagens industriellt fram-
ställda mat innehåller all-
deles för mycket av farligt 
socker, vetemjöl och trans-
fetter för att det skall vara 
hälsosamt för vår kropp 
berättar Eva-Karin.

Motverka diabetes
- Insulinresistens som 
är ett förstadium till dia-
betes kan man genom att 
äta rätt få bort och undvika 
att det leder till diabetes. 
Insulinresistens bygger på 
att kroppens egna förmåga 
att tillverka insulin för att 
bryta ner maten blir rub-
bad. Vi får ett sötsug för att 
kompensera den berg och 

dalbana som kroppen ham-
nar i när sockerbalansen är 
rubbad. Men om man äter 
rätt, metoden bygger delvis 
på den populära GI-tanke-
gången, det vill säga base-
rar matintaget på baljväx-
ter, grönsaker och proteiner 
och i mindre grad de snabba 
kolhydraterna i pasta, ris 
och potatis, så mår man så 
mycket bättre, blir smalare 
och sötsuget försvinner.

Nyttigt godis finns
För godisgrisar är dock 

inte livet över. Eva-Karin 
och Maj bjuder mig på 
70% mörk choklad och en 
alldeles underbar smot-
hie gjord på yoghurt, lite 
mjölk och frysta hallon 
och björnbär och överty-
gar om att livets goda inte 
är slut för att man börjar 
leva nyttigt.  

Sluta röka på jobbet
Så till rökningen också en 
sån där typisk nyårslöftes-
fråga som blir oavslutad.
NIX- metoden skapa-

des av psykologen Bertil 
Björkman och reklam-
mannen Kent Holmström 
från Västerås. Den bygger 
på deltagare som vill sluta 
röka, till exempel en grupp 
av arbetskamrater. Med 
NIX-metoden träffas man 
åtta gånger och hjälper 
deltagarna med den egna 
motivationen. 
Metoden bygger på att vi 
är olika och att det finns 
fyra personlighetstyper som 
har fyra olika förhållnings-
sätt till att rökningen. Vissa 

röker som belöning, andra 
för att det är mysigt, somliga 
för att de är stressade. Det 
går inte att dra alla över en 
kam. Alla deltagare får ett 
personligt arbetsmaterial 
som är olika beroende på 
vilken typ man är med detta 
jobbar man tillsammans.

Omvandla rökpausen
Varje personlighetstyp 
måste motiveras var och en 
på sitt sätt. Efter ett år sker 
en uppföljning. Att vara en 
grupp arbetskamrater är 
mycket värdefullt eftersom 
man kan stödja varandra 
när det suger efter cigg.
- Den där lilla pausen som 
rökarna på arbetsplatsen 
får kan vara något som är 
bra att omvandla till en 
fruktstund och paus för 
alla medarbetare. Vi behö-
ver då och då korta pauser 
och informella pratstun-
der för att må bra säger 
Eva- Karin.

Avslutningsvis berättar 
Eva-Karin att metoden 
just nu håller nu på att 
prövas vetenskapligt i 
Västmanlands län där ett-
hundrafemtio rökare prö-
var Nix och lika många en 
annan metod.

Sluta röka och ät rätt mat - en livsstil
Visst vill väl alla ha en god hälsa och leva ett liv där 
välmåendet främjas. Men även om anden är stark 
kan ibland köttet vara svagt. Oändligt många meto-
der har prövats av överviktiga ända sedan begrav-
ningsentreprenören William Banting 1863 myntade 
begreppet bantning.
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Maj Östberg Rundqvist och Eva-Karin Ottergård medverkar i ett nätverk 
som arbetar med nya metoder.


