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Visst vill val alla ha en god hélsa och leva ett liv dar
valmaendet framjas. Men &ven om anden &r stark
kan ibland kottet vara svagt. Oandligt manga meto-
der har provats av overviktiga anda sedan begrav-
ningsentreprendren William Banting 1863 myntade

begreppet bantning.
Text/Foto: Charlotta Haglund

Foretagarna Maj Ost-
berg Rundqvist med
KvalitetsCentrum AB och
Eva-Karin Ottergidrd med
Respekta ar verksamma
i Kista i ett ndtverk som
arbetar med nya metoder.
De haller kurser och traffar
for foretag inom omradena
rokavvianjning och goda
matvanor.

De har valt livstilsmetoden
skapad av den norske ldka-
ren Fedon Lindbergs ldara
om hélsosam mat och har
ocksd béda tva inlemmat
NIX metoden for att sluta
rokasom aren svensk metod
skapad i Vastmanland.

Urmé&nniskans matvanor

- Fedon Lindberg har gre-
kiskt ursprung och byg-
ger sin metod pd urmén-
niskans matvanor berattar
Maj. Hon ar ocksé utbildad i

attldra ut matlagning enligt
Fedon Lindbergs metod.

- Trots arhundradens
utveckling sa dr vi genetiskt
likadana som pa urtiden
och foljaktligen inte ska-
pade for att dta skrapmat.
Dagens industriellt fram-
stillda mat innehaller all-
deles for mycket av farligt
socker, vetemjol och trans-
fetter for att det skall vara
hélsosamt for var kropp
berittar Eva-Karin.

Motverka diabetes

- Insulinresistens som
ar ett forstadium till dia-
betes kan man genom att
dta rétt fa bort och undvika
att det leder till diabetes.
Insulinresistens bygger pa
att kroppens egna forméga
att tillverka insulin for att
bryta ner maten blir rub-
bad. Vi far ett sotsug for att
kompensera den berg och

Maj Ostberg Rundquist och Eva

som arbetar med nya metoder.

dalbana som kroppen ham-
nar i nir sockerbalansen ar
rubbad. Men om man iter
ratt, metoden bygger delvis
pa den populdra Gl-tanke-
gangen, det vill sdga base-
rar matintaget pa baljvax-
ter, gronsaker och proteiner
och i mindre grad de snabba
kolhydraterna i pasta, ris
och potatis, si mir man sa
mycket battre, blir smalare
och sotsuget forsvinner.

Nyttigt godis finns
For godisgrisar ar dock

inte livet Gver. Eva-Karin
och Maj bjuder mig pa
70% mork choklad och en
alldeles underbar smot-
hie gjord pa yoghurt, lite
mjolk och frysta hallon
och bjornbar och oOverty-
gar om att livets goda inte
ar slut for att man borjar
leva nyttigt.

Sluta roka pa jobbet

Sa till rokningen ockséa en
sén dar typisk nyarsloftes-
fraga som blir oavslutad.
NIX- metoden skapa-

-Karin Ottergard medverkar i ett naiatverk

des av psykologen Bertil
Bjorkman och reklam-
mannen Kent Holmstrom
fran Vasterds. Den bygger
pa deltagare som vill sluta
roka, till exempel en grupp
av arbetskamrater. Med
NIX-metoden triaffas man
atta ganger och hjilper
deltagarna med den egna
motivationen.

Metoden bygger pa att vi
ar olika och att det finns
fyra personlighetstyper som
har fyra olika foérhéllnings-
satt till att rokningen. Vissa

roker som beloning, andra
for att det 4r mysigt, somliga
for att de ar stressade. Det
gar inte att dra alla Gver en
kam. Alla deltagare far ett
personligt arbetsmaterial
som dr olika beroende pa
vilken typ man ar med detta
jobbar man tillsammans.

Omvandla rokpausen
Varje personlighetstyp
maste motiveras var och en
pa sitt satt. Efter ett ar sker
en uppfoljning. Att vara en
grupp arbetskamrater ar
mycket vardefullt eftersom
man kan stédja varandra
nér det suger efter cigg.

- Den dér lilla pausen som
rokarna pa arbetsplatsen
far kan vara ndgot som ar
bra att omvandla till en
fruktstund och paus for
alla medarbetare. Vi beho-
ver da och dé korta pauser
och informella pratstun-
der for att ma bra siger
Eva- Karin.

Avslutningsvis berittar
Eva-Karin att metoden
just nu héller nu pé att
provas vetenskapligt i
Vastmanlands 1an dar ett-
hundrafemtio rékare pro-
var Nix och lika manga en
annan metod.
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