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INTUITYVUS VALGYMAS

PrieSingai dietoms, kurios riboja suvartojamy kalorijy kiekj, kaip ir pacio maisto
pasirinkima, intuityvus valgymas moko jgtdziy, kaip pamégti maistg ir atsikra-
tyti svorio mazinimo manijos. Intuityvus valgymas - tai valgymas reaguojant |
fizinius alkio ir sotumo, o ne aplinkos ar socialinius pojtcius.

Daugeliui zmoniy, kurie nuo gimimo reagavo j vidinius alkio ir sotumo signalus,
lengva intuityviai valgyti. Kai esi alkanas, valgyti, kol pasisotinsi, yra jgldis, kurj
beveik visi zinduoliai jgyja nuo pat gimimo. Zmonéms, kuriy intuityvus valgymas
pasikeiCia dél jvairiy diety ar maisto vartojimo dél iSoriniy priezasciy, intuityvus
valgymas gali pasirodyti teoriSkai paprastas, bet praktiSkai - gana sudétingas
jgadis.

Intuityvus valgymas siejamas su teigiamais kdno jvaizdzio aspektais, tokiais kaip
savo klUno vertinimas ir suvokimas. Diety praktika, kuria siekiama keisti svorj ir
Zmogaus isvaizda, siejama su nemenku susirdpinimu dél svorio, iSvaizdos ir di-
desniu nepasitenkinimu savo kiGnu. Zmogus nuolat save lygina su kitais, svarsto
klno ir jvaizdzio pokycius. Intuityvus valgymas zZadina norg gerbti ir rlpintis
savo kinu, kelti jam realius lUkescCius. ,Nedietiski“ metodai, kurie skatina intui-
tyvios mitybos principus - valgyma, paremta samoningai jsiklausant j savo vi-
dinius alkio ir sotumo impulsus, gali padéti geriau suvokti savo kiing, sumazinti
nerima dél svorio ir sustiprinti suvokiama saves patraukluma. Sis metodas slopi-
na nenumaldoma nora bati liekniems ir garbinti lieknumo kulta.

Intuityvios mitybos principai skatina sportuoti tam, kad kiekvieng dieng jaus-
tumeétés gerai, o ne tam, kad geriau atrodytumeéte. Tyrimai patvirtino, kad in-
tuityviai valgantys Zmonés noriau ir dazniau uzsiima fizine veikla. Tik pagalvok,
ar nejaustum palengveéjimo, jei judéti ir sportuoti galétum tik savo malonumui,
norédamas jaustis geriau, bati sveikas, energingas ir Zvalus? Bet ne tam, kad
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sportiné veikla uztikrinty tam tikras linijas
ar tobula pilvo presa, kuris neatsiranda nei
per dieng, nei per savaite. Malonus pojatis
po sporto, gilesnis ir ramesnis kvépavimas,
nusligusi jtampa peciy srityje ir Svaresnés
mintys atsiranda jau po pirmos tau patin-
kancios treniruotés. Zmogus sukurtas ju-
deéti, bati lankstus, energingas ir zvalus, kad
iSgyventy, susidoroty su kasdieniais iSSU-
kiais ir darbais, pakankamai ilgai gyventuy,
bet ne tam, kad atrodyty idealios formos ar
silueto, kuris turéty kazkam patikti.

Pagrindiniai intuityvaus valgymo elemen-
tai - neriboti maisto, valgyti atsizvelgiant j
fiziologinius pojGcius, pasitikéti alkio ir so-
tumo impulsais. Vélgi, ar nejauti palengvé-
jimo vien pagalvojes, kad visada galési val-
gyti, kai tik busi alkanas, kad jausiesi sotus,
rinksiesi tau patinkantj maista?

Taciau tai nereiskia, kad valgysi viska, kas
papuola. Norint intuityviai valgyti, reikia zi-
niy apie maista, kuris tinka batent tau. Apie
maisty, kurio pavalges nesijauti blogai,
kuris tinka organizmui, stiprina imuniteta,
suteikia energijos, tausoja organizmo audi-
nius ir organus. Tiesg sakant, viso to galé-
tume pasimokyti i$ vaiky - stebéti, kaip jie
reaguoja | kino signalus, kaip puikiai zZino,
kada yra alkani, o kada pasisotino, kada
pucia pilvuka, skauda galva ir jauciasi mie-
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guisti ar aptinge. Zinoma, tie, kuriy tévai dar néra iskraipe jy fiziologinio gebéji-
mo tai jausti. Vaikai jau nuo 6 savai¢iy moka sureguliuoti savo mitybos poreikius
pagal alkio ir sotumo pojacius. Si savireguliacija véliau iskraipoma jsiklausant
nebe j vidinius pojucius, o j iSorinius stimulus, tokius kaip tévy spaudimas ir jpro-
Ciai. Vaikai, kuriems nuolat liepiama suvalgyti viska, kas yra |ékstéje (kad blty
tuscia), ateityje sotuma sies su tuscia IékSte, o ne su vidiniais sotumo pojaciais.
Net tam tikras maistas tampa skanesnis ar nemégstamas bltent dél Siy iSoriniy
zinuciy. Maisto gaminiy, kurie nuolat draudziami, norisi labiau, o tie, kurie vercia-
mi valgyti, tampa neskands ir nepatrauklTs. Sis jgimtas gebeéjimas valgyti tada,
tiek ir kg nori, pamazu perprogramuojamas isoriniy aplinkybiuy.

Todél mano pagrindinis patarimas - jsiklausyk j savo kiino siun¢iamus signa-
lus. Tikrai zinai, kada pavalges jautiesi blogai, kada atsikeli uztinusiomis akimis,
iStroskes ir neturintis jégy, nors miegojai pakankamai valandy. Tikrai Zinai, kada
maudzia pilva, skrandj, kada, regis, akmuo jriedéjo j jj, ir kada jautiesi sotus, bet
neapsunkes, zvalus ir gyvybingas.

KeliasdeSimt mety neklausant savo kino siun¢iamy signaly, kas jam tinka, o kas
ne, sudétinga imti ir pajusti tai per vieng dieng. Prireiks bent keliy savaiciy nuo-
seklaus darbo ir pastangy, profesionaly pagalbos ir artimyjy paramos, kaip ir
kiekvienam gyvenimo pokyciui. Mitybos specialistas gali sudélioti valgymo pla-
ng, pagal kurj galétum grjzti j normaly valgymo ritma. Véliau §j plang jau galima
derinti pagal individualius poreikius. Taigi po kiek laiko po truputj pradedi vél
jausti kino siun¢iamus signalus, koks maistas tau suteikia tikslingos energijos,
kada nori valgyti, kada jautiesi sotus. Fizinio aktyvumo specialistas galéty su-
pazindinti su jvairiomis veiklomis ir padéty atrasti vieng ar kelias i$ jy, kuriomis
norétum uzsiimti bene kasdien vien tam, kad jaustumeisi geriau. Psichinés svei-
katos specialistas supazindinty su savireguliacija, emocijy sukeliamu persival-
gymu, esminémis to priezastimis, giluminiu saves pazinimu ir galiausiai saves
priémimu - tokiu, koks esi dabar. Artimieji prisidéty ir paremty tavo sprendima
valgyti ir sportuoti tam, kad jaustumeisi geriau, darydami tai kartu su tavimi.
Kad keiciantis nebltum vienas.
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NUO KO PRADETI?

Gali pradéti gyventi tikslingai pirmadienj, sekmadienio vakare, ketvirtadienj ly-
giai 12.22 val. arba antradienj 15.37 val. - tavo valia rinktis. Tai ne jpareigoja, o
padrasina kg nors keisti.

Turék vieng testinj tikslg, kuris suteikia motyvacijos net tada, kai jsivyrauja ru-
tina, aplanko nenumatyti jvykiai ir iSgyvenimai. Taip pat svarbu suvokti, jog
tikslas gali keistis, kad kintant gyvenimo periodams gebétum lengvai jj prisitai-
kyti. Mano testinis tikslas, kuris tinka kasdien - jaustis gyvybingai ir energingai,
lengvai ir guviai, gerai nusiteikusiai. Kad galéciau visapusiskai iSgyventi kiekvie-
ng diena, iSmokti naujy dalyky, bati Cia ir dabar su aplinkiniais, kad investuociau
pakankamai jégy ir Ziniy savo vaiky kasdienybei. Zinau, kad nesirGpinant sveika-
ta, man nepavyks to padaryti. Turblt man pasiseké savo gyvenime patirti, kaip
blogai ir kaip gerai galiu jaustis. Zinodama $iuos abu variantus, noriu jaustis tik
gerai. Manau, daugelis misy né nezinome, kaip gerai ir energingai galétume
jaustis. Esame jprate, kad nuolat blname pavarge ir triksta energijos, §j sty-
giy pasaliname greitais sprendimais, kurie tik dar labiau mus alina. Jei tik zino-
tum, kaip gerai gali jaustis tiesiog rapindamasis savimi, niekada nesirinktum to
nedaryti.

Turék periodiniy tiksly. Pradék nuo dienos, savaités, trijy ménesiy, metinio tiks-
lo. Tarkim, Siandien atsisakysiu maisto produkty su pridétiniu cukrumi ar namo
iS darbo grjsiu sparciu zingsniu, klausydama jdomios paskaitos. Svarbu, kad pa-
vykty Siandien, o rytoj jau bus nauja diena ir tada nuspresi, tai testi ar praleisti.
Dazniausiai tesiame viska, kas anadien teiké malonumo ir dovanojo pasiekimo /
jvykdymo jausma. Taip Sis tikslas tampa ,,lengvesniu®, mazinanciu atsakomybiy
ir nusivylimy nastg, nes jis neturi testis visg likusj gyvenima. Jis smagesnis ir la-
biau apdovanojantis, nes jgyvendina tikslg ir laukta rezultatg gauname po dvyli-
kos valandy. Savaités tikslas kiek sudétingesnis, nes turi testis septynias dienas.
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VALGYMO MENAS

Maistas per daugelj Simtmeciy smarkiai evoliucionavo, taciau lygiai taip pat,
kaip ir pries milijonus mety, jis neabejotinai veikia sgmoningo Zzmogaus emo-
cijas. Netgi apibddindami jausmus nevengiame jiems priskirti skoniy - meilé
mums saldi, o tiesa daznai bdna karti. Kartais gauname ragsciy ziniy ir tikrai ne-
norime bati jsupti j saldy mela.

Maitintis privalo visi gyvi organizmai, o mes, Zzmonés, nuo kity rasiy skiriamés
ypatingu gebéjimu - maistg gaminame ir turime sukdre iStisg jo vartojimo
kultQra.

Nuostabus zZzmonijos gebéjimas bltinybe numalsinti alkj paverté menu, identi-
teto formavimo priemone ir bendravimo buadu. Kultlras pazjstame per maista,
valgiu midsy pasaulyje jprasta dalytis. Daznai vakariené prie vieno stalo suburia
kasdieniuose darbuose paskendusius Seimos narius, o kai kuriose Salyse - iStisg
kaimg draugén. Maistas taip pat yra tam tikra altruizmo forma - aukojame stoko-
jantiems, su maistu pasitinkame svecius, skanesniu kasneliu lepiname mylimuo-
sius. Maistas yra pirminis ir gyvybiskai svarbus dalykas, kurj motina savo kidnu
sukuria kadikiui, o Japonijoje klestinti preciziSkai paruosty obento - moksleiviy
piety dézuciy - kultdra gali bati vadinama ne tik kiekvienos motinos saviraiskos
priemone ir meilés vaikui iSraisSka, bet ir puikiu jrankiu, galinCiu padéti jgyti sta-
tusg bendruomenéje. Tad maista tituluojame kaip realy ir apCiuopiamg meilés
ir saugumo simbolj, komunikacijos ir emocijy iSraiskos jrankj. Ir taip, mityba yra
vienas ty kasdienés rutinos atributy ir puiki laimés stiprinimo platforma.

Sioje knygoje sugulé lygiai $imtas lengvai paruosiamy patiekaly. Juos paragave
pajusite, kaip vieno gaminimas sukuria galimybe atsirasti kitam.

AS esu Indré. Intuityvi valgytoja, esteté ir maisto kompozitoré. Mano galvoje lyg
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biCiy avilyje dlzgia mintys, kuriami skoniy ir spalvy deriniai. Taip, bdtent spal-
vy, - daznai patiekalai gimsta derinant spalvas. Kiekviena jy man simbolizuoja
skonj. Jei patiekalui triksta ragstumo, pirmiausia intuityviai ieSkosiu raudono
pomidoro.

Kompozicija, forma, spalva - kiek save pamenu, visg laikg aplinkoje ieSkojau Siy
detaliy, o suradusi tinkamas, jomis zaveéjausi ir jungiau j visuma.

Pamenu, dar vaikystéje sumustinius ruoSdavau itin atsakingai. Negalédavau jy
valgyti, jei blUdavo negrazus.

Visada sakiau, kad maistas turi ypatingy galiy virsti mazyte Svente. Visai nesvar-
bu, jj ruoSiame sau vienam ar bariui draugy - visada siekime Sventés. O ja tikrai
kuria ne jmantris patiekaly pavadinimai ar negirdéti ingredientai. Juk pirmiausia
valgymas prasideda pamacius tai, kas yra Iékstéje. Paprasciausi grikiai gali virsti
ypatingu patiekalu, reikia tik Ciupti jums labiausiai patinkancia lékste, turguje
nusipirkti Svieziy ir su meile uzauginty zalumyny ir puosti.

Puosti viska, kas nugula [ékstéje. Délioti taip, kaip norisi jums, pjaustyti ir kom-
ponuoti pagal nuotaika. Taip pamirsdami logikg ir taisykles kursime savo mena
virtuvéje.
To visiems mums linkiu.

P. S. Siekiant skatinti sgmoningq ir atsakingq vartojimq, beveik visi knygoje pateikti

receptai skirti vienam asmeniui. Knygos rengimo metu visas pagamintas maistas
buvo su malonumu suvalgytas.
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PUSRYCIAI

SOKOLADINIS BATATY PYRAGAITIS

| %5 stiklinés kokosy milty

| ¥ stiklinés kakavos

milteliy
| % migdoly sviesto
| 34 v. $. klevy sirupo

| ¥ stiklinés virto ir
trinto batato

| 1v. $ augalinio pieno
| 1a.S. kokosy aliejaus

| Ziupsnelis druskos

Dubenyje sumaiSome kokosy miltus ir kakavos mil-
telius. Pilame klevy sirupg ir migdoly sviesta. Min-
kome rankomis, kol neliks kokosy milty gumuléliy.
ISminkius dedame batatg ir dar kartg viska gerai
perminkome. Jei tesla trupa, Siek tiek daugiau de-
dame migdoly sviesto.

Norimo dydzio formg iStepame kokosy aliejumi ir
dedame iSminkytg mase. Gerai suspaudziame, su-
formuojame. Dedame | Saldytuvg ir laikome per
naktj.

Pyragait] pertepame sojy varskés jogurtu su juodai-
siais serbentais (p. 74).
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UZKANDZIAI

BIRMIETISKAS AVINZIRNIY UZKANDIS

| 200 g avinirniy milty
| 3 stiklinés vandens

| 1v. . kokosy aliejaus

| 1a.s. maltos ciberZolés

| Ziupsnelis druskos

Pusantros stiklinés vandens labai gerai sumaiSome
su avinzirniy miltais, druska ir ciberzolémis. Netu-
rety likti jokiy gumuléliy. Likusj vandenj uzverda-
me puode aukStesniais krastais ir létai supilame
avinzirniy mase. Nuolat maiSydami verdame apie
8 min. Masé labai greitai tirstéja. Mazdaug po 8 min.
iSjungiame virykle ir iSpilstome mase | iS anksto pa-
ruosty ir kokosy aliejumi patepta forma. Masé stings
kelias valandas, taciau geriausia jg pjaustyti kitg
diena.

Siuo avinzirniy uzkandziu labai skanu gardinti jvai-
rias salotas.
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UZKANDZIAI

AVOKADO PUSELE, |DARYTA
APELSININIU MORKY HUMUSU

| 200 g virty arba

konservuoty avinZirniy

| 1 skiltelé Cesnako

| 1v.$. tamari sojy
padaZo

| 4. 8. tahinio

| 1v. 8 alyvuogiy
aliejaus

| 1 didesné morka
| % apelsino sulciy
| ¥ didZiojo avokado

| 2. S, jvairiy sékly —
sezamy, juodgrudzZiy,
kanapiy, ispaniniy
Salavijy

| 1a.S. kokosy aliejaus
| % a.s. medaus
| Ziupsnelis Ziedadulkiy

| Ziupsnelis aitriosios
paprikos milteliy

| Ziupsnelis druskos

Sutarkuojame morka ir keletg minuciy kepiname ko-
kosy aliejuje. Morkai suminkstéjus, dedame medy ir
karamelizuojame, kol medus istirps.

Gaminame humusg - | maisto smulkintuvg dedame
avinzirnius, kepintg morka, skiltele ¢esnako, pilame
sojy padaza, tahinj, apelsiny sultis ir alyvuogiy alie-
jy. Pasidome, beriame ziupsnelj aitriosios paprikos
milteliy ir plakame iki vientisos masés.

Apelsininiu morky humusu jdarome avokado puse-
le. Barstome séklomis ir ziedadulkémis.
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PIETUS

KREMINE POMIDORY SRIUBA SU
KEPTA SOJY VARSKE

| 100 g avinZirniy (virty
arba konservuoty)

| 3 V. S. natiralios
pomidory pastos

| 2-3 nedideli pomidorai
| 1v. 3. tahinio
| 1 saujelé petrazoliy

| 1 gabalélis kietos sojy
varskés (apie 30 g)

| 1,5 stiklinés verdancio
vandens

| V3 a. $. ciberZolés
| 1a.S. kokosy aliejaus
| V3 a. s. juodyjy pipiry

| Ziupsnelis druskos

Keptuvéje islydome kokosy aliejy, suberiame avin-
zirnius ir kubeliais pjaustytus pomidorus. Kepame,
kol pomidorai suminkstés. Pasidome, pagardiname
pipirais ir sudedame pomidory pasta. Gerai iSmai-
Se kepame dar 2 min. Beriame kapotas petrazoles,
pilame uzvirusj vandenj ir maisto smulkintuvu sutri-
name sriuba.

Sojy varske apibarstome ciberzole, druska ir kepa-
me IS abiejy pusiy kokosy aliejuje, kol apskrus - ne
daugiau kaip po 2 min. kiekvieng puse.

Sriubga skaniname Saukstu tahinio, valgome su kepta
sojy varske.
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PIETUS

CUKINIJY IR SPINATY KARIS SU .
MIGDOLAIS IR KEPTOMIS VYNUOGEMIS

| % nedidelés cukinijos
| 100 g Spinaty
| 1 nedidelé bulvé

| 3 $vieZi Sitaki grybai
(valgomieji danteniar)

| 1v. S. maistingyjy
mieliy dribsniy

| 1 skiltelé Cesnako
| 200 ml kokosy pieno
| 1v. $ migdoly

| 1 nedidelé vynuogiy
keké

| 1a.S. kokosy aliejaus
| V5 a. s. malto imbiero

| Ziupsnelis juodyjy
pipiry

| Ziupsnelis druskos

Kubeliais supjaustytg bulve ir cukinijg kepame koko-
sy aliejuje ant nedidelés kaitros, uzdenge dangdiu,
kol darzovés suminkstés. |tarkuojame skiltele Ces-
nako, beriame smulkintus grybus ir uzpilame koko-
sy pienu. Pastdome, gardiname pipirais ir imbieru.
Uzdengiame dangciu ir trosSkiname keletg minuciuy.
Beriame maistingyjy mieliy dribsnius, dedame 3Spi-
natus ir migdolus. Uzdengiame dangciu ir dar kelias
minutes palaikome, leisdami Spinatams suminkstéti.

PuosSiame kokosy aliejuje keletg minuciy apkepto-
mis ir Siek tiek pastdytomis vynuogémis.
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