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Intuityvus valgymas

Priešingai dietoms, kurios riboja suvartojamų kalorijų kiekį, kaip ir pačio maisto 
pasirinkimą, intuityvus valgymas moko įgūdžių, kaip pamėgti maistą ir atsikra-
tyti svorio mažinimo manijos. Intuityvus valgymas – tai valgymas reaguojant į 
fizinius alkio ir sotumo, o ne aplinkos ar socialinius pojūčius.

Daugeliui žmonių, kurie nuo gimimo reagavo į vidinius alkio ir sotumo signalus, 
lengva intuityviai valgyti. Kai esi alkanas, valgyti, kol pasisotinsi, yra įgūdis, kurį 
beveik visi žinduoliai įgyja nuo pat gimimo. Žmonėms, kurių intuityvus valgymas 
pasikeičia dėl įvairių dietų ar maisto vartojimo dėl išorinių priežasčių, intuityvus 
valgymas gali pasirodyti teoriškai paprastas, bet praktiškai – gana sudėtingas  
įgūdis.

Intuityvus valgymas siejamas su teigiamais kūno įvaizdžio aspektais, tokiais kaip 
savo kūno vertinimas ir suvokimas. Dietų praktika, kuria siekiama keisti svorį ir 
žmogaus išvaizdą, siejama su nemenku susirūpinimu dėl svorio, išvaizdos ir di-
desniu nepasitenkinimu savo kūnu. Žmogus nuolat save lygina su kitais, svarsto 
kūno ir įvaizdžio pokyčius. Intuityvus valgymas žadina norą gerbti ir rūpintis 
savo kūnu, kelti jam realius lūkesčius. „Nedietiški“ metodai, kurie skatina intui-
tyvios mitybos principus – valgymą, paremtą sąmoningai įsiklausant į savo vi-
dinius alkio ir sotumo impulsus, gali padėti geriau suvokti savo kūną, sumažinti 
nerimą dėl svorio ir sustiprinti suvokiamą savęs patrauklumą. Šis metodas slopi-
na nenumaldomą norą būti liekniems ir garbinti lieknumo kultą.

Intuityvios mitybos principai skatina sportuoti tam, kad kiekvieną dieną jaus-
tumėtės gerai, o ne tam, kad geriau atrodytumėte. Tyrimai patvirtino, kad in-
tuityviai valgantys žmonės noriau ir dažniau užsiima fizine veikla. Tik pagalvok, 
ar nejaustum palengvėjimo, jei judėti ir sportuoti galėtum tik savo malonumui, 
norėdamas jaustis geriau, būti sveikas, energingas ir žvalus? Bet ne tam, kad 
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Žmogus sukurtas 
judėti, būti lankstus, 
energingas ir žvalus, 
kad išgyventų, 
susidorotų 
su kasdieniais 
iššūkiais ir darbais, 
pakankamai ilgai 
gyventų, bet ne 
tam, kad atrodytų 
idealios formos ar 
silueto, kuris turėtų 
kažkam patikti.

sportinė veikla užtikrintų tam tikras linijas 
ar tobulą pilvo presą, kuris neatsiranda nei 
per dieną, nei per savaitę. Malonus pojūtis 
po sporto, gilesnis ir ramesnis kvėpavimas, 
nuslūgusi įtampa pečių srityje ir švaresnės 
mintys atsiranda jau po pirmos tau patin-
kančios treniruotės. Žmogus sukurtas ju-
dėti, būti lankstus, energingas ir žvalus, kad 
išgyventų, susidorotų su kasdieniais iššū-
kiais ir darbais, pakankamai ilgai gyventų, 
bet ne tam, kad atrodytų idealios formos ar 
silueto, kuris turėtų kažkam patikti.

Pagrindiniai intuityvaus valgymo elemen-
tai – neriboti maisto, valgyti atsižvelgiant į 
fiziologinius pojūčius, pasitikėti alkio ir so-
tumo impulsais. Vėlgi, ar nejauti palengvė-
jimo vien pagalvojęs, kad visada galėsi val-
gyti, kai tik būsi alkanas, kad jausiesi sotus, 
rinksiesi tau patinkantį maistą?

Tačiau tai nereiškia, kad valgysi viską, kas 
papuola. Norint intuityviai valgyti, reikia ži-
nių apie maistą, kuris tinka būtent tau. Apie 
maistą, kurio pavalgęs nesijauti blogai, 
kuris tinka organizmui, stiprina imunitetą, 
suteikia energijos, tausoja organizmo audi-
nius ir organus. Tiesą sakant, viso to galė-
tume pasimokyti iš vaikų – stebėti, kaip jie 
reaguoja į kūno signalus, kaip puikiai žino, 
kada yra alkani, o kada pasisotino, kada 
pučia pilvuką, skauda galvą ir jaučiasi mie-
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guisti ar aptingę. Žinoma, tie, kurių tėvai dar nėra iškraipę jų fiziologinio gebėji-
mo tai jausti. Vaikai jau nuo 6 savaičių moka sureguliuoti savo mitybos poreikius 
pagal alkio ir sotumo pojūčius. Ši savireguliacija vėliau iškraipoma įsiklausant 
nebe į vidinius pojūčius, o į išorinius stimulus, tokius kaip tėvų spaudimas ir įpro-
čiai. Vaikai, kuriems nuolat liepiama suvalgyti viską, kas yra lėkštėje (kad būtų 
tuščia), ateityje sotumą sies su tuščia lėkšte, o ne su vidiniais sotumo pojūčiais. 
Net tam tikras maistas tampa skanesnis ar nemėgstamas būtent dėl šių išorinių 
žinučių. Maisto gaminių, kurie nuolat draudžiami, norisi labiau, o tie, kurie verčia-
mi valgyti, tampa neskanūs ir nepatrauklūs. Šis įgimtas gebėjimas valgyti tada, 
tiek ir ką nori, pamažu perprogramuojamas išorinių aplinkybių.

Todėl mano pagrindinis patarimas – įsiklausyk į savo kūno siunčiamus signa-
lus. Tikrai žinai, kada pavalgęs jautiesi blogai, kada atsikeli užtinusiomis akimis, 
ištroškęs ir neturintis jėgų, nors miegojai pakankamai valandų. Tikrai žinai, kada 
maudžia pilvą, skrandį, kada, regis, akmuo įriedėjo į jį, ir kada jautiesi sotus, bet 
neapsunkęs, žvalus ir gyvybingas.

Keliasdešimt metų neklausant savo kūno siunčiamų signalų, kas jam tinka, o kas 
ne, sudėtinga imti ir pajusti tai per vieną dieną. Prireiks bent kelių savaičių nuo-
seklaus darbo ir pastangų, profesionalų pagalbos ir artimųjų paramos, kaip ir 
kiekvienam gyvenimo pokyčiui. Mitybos specialistas gali sudėlioti valgymo pla-
ną, pagal kurį galėtum grįžti į normalų valgymo ritmą. Vėliau šį planą jau galima 
derinti pagal individualius poreikius. Taigi po kiek laiko po truputį pradedi vėl 
jausti kūno siunčiamus signalus, koks maistas tau suteikia tikslingos energijos, 
kada nori valgyti, kada jautiesi sotus. Fizinio aktyvumo specialistas galėtų su-
pažindinti su įvairiomis veiklomis ir padėtų atrasti vieną ar kelias iš jų, kuriomis 
norėtum užsiimti bene kasdien vien tam, kad jaustumeisi geriau. Psichinės svei-
katos specialistas supažindintų su savireguliacija, emocijų sukeliamu persival-
gymu, esminėmis to priežastimis, giluminiu savęs pažinimu ir galiausiai savęs 
priėmimu – tokiu, koks esi dabar. Artimieji prisidėtų ir paremtų tavo sprendimą 
valgyti ir sportuoti tam, kad jaustumeisi geriau, darydami tai kartu su tavimi. 
Kad keičiantis nebūtum vienas.
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Nuo ko pradėti?

Gali pradėti gyventi tikslingai pirmadienį, sekmadienio vakare, ketvirtadienį ly-
giai 12.22 val. arba antradienį 15.37 val. – tavo valia rinktis. Tai ne įpareigoja, o 
padrąsina ką nors keisti.

Turėk vieną tęstinį tikslą, kuris suteikia motyvacijos net tada, kai įsivyrauja ru-
tina, aplanko nenumatyti įvykiai ir išgyvenimai. Taip pat svarbu suvokti, jog 
tikslas gali keistis, kad kintant gyvenimo periodams gebėtum lengvai jį prisitai-
kyti. Mano tęstinis tikslas, kuris tinka kasdien – jaustis gyvybingai ir energingai, 
lengvai ir guviai, gerai nusiteikusiai. Kad galėčiau visapusiškai išgyventi kiekvie-
ną dieną, išmokti naujų dalykų, būti čia ir dabar su aplinkiniais, kad investuočiau 
pakankamai jėgų ir žinių savo vaikų kasdienybei. Žinau, kad nesirūpinant sveika-
ta, man nepavyks to padaryti. Turbūt man pasisekė savo gyvenime patirti, kaip 
blogai ir kaip gerai galiu jaustis. Žinodama šiuos abu variantus, noriu jaustis tik 
gerai. Manau, daugelis mūsų nė nežinome, kaip gerai ir energingai galėtume 
jaustis. Esame įpratę, kad nuolat būname pavargę ir trūksta energijos, šį sty-
gių pašaliname greitais sprendimais, kurie tik dar labiau mus alina. Jei tik žino-
tum, kaip gerai gali jaustis tiesiog rūpindamasis savimi, niekada nesirinktum to  
nedaryti.

Turėk periodinių tikslų. Pradėk nuo dienos, savaitės, trijų mėnesių, metinio tiks-
lo. Tarkim, šiandien atsisakysiu maisto produktų su pridėtiniu cukrumi ar namo 
iš darbo grįšiu sparčiu žingsniu, klausydama įdomios paskaitos. Svarbu, kad pa-
vyktų šiandien, o rytoj jau bus nauja diena ir tada nuspręsi, tai tęsti ar praleisti. 
Dažniausiai tęsiame viską, kas anądien teikė malonumo ir dovanojo pasiekimo / 
įvykdymo jausmą. Taip šis tikslas tampa „lengvesniu“, mažinančiu atsakomybių 
ir nusivylimų naštą, nes jis neturi tęstis visą likusį gyvenimą. Jis smagesnis ir la-
biau apdovanojantis, nes įgyvendina tikslą ir lauktą rezultatą gauname po dvyli-
kos valandų. Savaitės tikslas kiek sudėtingesnis, nes turi tęstis septynias dienas. 
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Valgymo menas

Maistas per daugelį šimtmečių smarkiai evoliucionavo, tačiau lygiai taip pat,  
kaip ir prieš milijonus metų, jis neabejotinai veikia sąmoningo žmogaus emo-
cijas. Netgi apibūdindami jausmus nevengiame jiems priskirti skonių – meilė  
mums saldi, o tiesa dažnai būna karti. Kartais gauname rūgščių žinių ir tikrai ne-
norime būti įsupti į saldų melą.

Maitintis privalo visi gyvi organizmai, o mes, žmonės, nuo kitų rūšių skiriamės 
ypatingu gebėjimu – maistą gaminame ir turime sukūrę ištisą jo vartojimo  
kultūrą.

Nuostabus žmonijos gebėjimas būtinybę numalšinti alkį pavertė menu, identi-
teto formavimo priemone ir bendravimo būdu. Kultūras pažįstame per maistą, 
valgiu mūsų pasaulyje įprasta dalytis. Dažnai vakarienė prie vieno stalo suburia 
kasdieniuose darbuose paskendusius šeimos narius, o kai kuriose šalyse – ištisą 
kaimą draugėn. Maistas taip pat yra tam tikra altruizmo forma – aukojame stoko-
jantiems, su maistu pasitinkame svečius, skanesniu kąsneliu lepiname mylimuo-
sius. Maistas yra pirminis ir gyvybiškai svarbus dalykas, kurį motina savo kūnu 
sukuria kūdikiui, o Japonijoje klestinti preciziškai paruoštų obento – moksleivių 
pietų dėžučių – kultūra gali būti vadinama ne tik kiekvienos motinos saviraiškos 
priemone ir meilės vaikui išraiška, bet ir puikiu įrankiu, galinčiu padėti įgyti sta-
tusą bendruomenėje. Tad maistą tituluojame kaip realų ir apčiuopiamą meilės 
ir saugumo simbolį, komunikacijos ir emocijų išraiškos įrankį. Ir taip, mityba yra 
vienas tų kasdienės rutinos atributų ir puiki laimės stiprinimo platforma.

Šioje knygoje sugulė lygiai šimtas lengvai paruošiamų patiekalų. Juos paragavę 
pajusite, kaip vieno gaminimas sukuria galimybę atsirasti kitam.

Aš esu Indrė. Intuityvi valgytoja, estetė ir maisto kompozitorė. Mano galvoje lyg 
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bičių avilyje dūzgia mintys, kuriami skonių ir spalvų deriniai. Taip, būtent spal-
vų, – dažnai patiekalai gimsta derinant spalvas. Kiekviena jų man simbolizuoja 
skonį. Jei patiekalui trūksta rūgštumo, pirmiausia intuityviai ieškosiu raudono 
pomidoro.

Kompozicija, forma, spalva – kiek save pamenu, visą laiką aplinkoje ieškojau šių 
detalių, o suradusi tinkamas, jomis žavėjausi ir jungiau į visumą.

Pamenu, dar vaikystėje sumuštinius ruošdavau itin atsakingai. Negalėdavau jų 
valgyti, jei būdavo negražūs.

Visada sakiau, kad maistas turi ypatingų galių virsti mažyte švente. Visai nesvar-
bu, jį ruošiame sau vienam ar būriui draugų – visada siekime šventės. O ją tikrai 
kuria ne įmantrūs patiekalų pavadinimai ar negirdėti ingredientai. Juk pirmiausia 
valgymas prasideda pamačius tai, kas yra lėkštėje. Paprasčiausi grikiai gali virsti 
ypatingu patiekalu, reikia tik čiupti jums labiausiai patinkančią lėkštę, turguje 
nusipirkti šviežių ir su meile užaugintų žalumynų ir puošti.

Puošti viską, kas nugula lėkštėje. Dėlioti taip, kaip norisi jums, pjaustyti ir kom-
ponuoti pagal nuotaiką. Taip pamiršdami logiką ir taisykles kursime savo meną 
virtuvėje.

To visiems mums linkiu.

 P. S. Siekiant skatinti sąmoningą ir atsakingą vartojimą, beveik visi knygoje pateikti  
  receptai skirti vienam asmeniui. Knygos rengimo metu visas pagamintas maistas   
  buvo su malonumu suvalgytas.
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P U S RYČ I A I

Dubenyje sumaišome kokosų miltus ir kakavos mil-
telius. Pilame klevų sirupą ir migdolų sviestą. Min-
kome rankomis, kol neliks kokosų miltų gumulėlių. 
Išminkius dedame batatą ir dar kartą viską gerai 
perminkome. Jei tešla trupa, šiek tiek daugiau de-
dame migdolų sviesto.
_ 

Norimo dydžio formą ištepame kokosų aliejumi ir 
dedame išminkytą masę. Gerai suspaudžiame, su-
formuojame. Dedame į šaldytuvą ir laikome per 
naktį.
_ 

Pyragaitį pertepame sojų varškės jogurtu su juodai-
siais serbentais (p. 74).

/ ½ stiklinės kokosų miltų

/ ½ stiklinės kakavos 
 miltelių

/ ½ migdolų sviesto

/ 3–4 v. š. klevų sirupo

/ ½ stiklinės virto ir  
 trinto batato

/ 1 v. š. augalinio pieno

/ 1 a. š. kokosų aliejaus

/ žiupsnelis druskos

ŠOKOLADINIS BATATŲ PYRAGAITIS
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U Ž K A N DŽ I A I

Pusantros stiklinės vandens labai gerai sumaišome 
su avinžirnių miltais, druska ir ciberžolėmis. Netu-
rėtų likti jokių gumulėlių. Likusį vandenį užverda-
me puode aukštesniais kraštais ir lėtai supilame 
avinžirnių masę. Nuolat maišydami verdame apie  
8 min. Masė labai greitai tirštėja. Maždaug po 8 min.  
išjungiame viryklę ir išpilstome masę į iš anksto pa-
ruoštą ir kokosų aliejumi pateptą formą. Masė stings 
kelias valandas, tačiau geriausia ją pjaustyti kitą  
dieną.
_ 

Šiuo avinžirnių užkandžiu labai skanu gardinti įvai-
rias salotas.

/ 200 g avinžirnių miltų

/ 3 stiklinės vandens

/ 1 v. š. kokosų aliejaus

/ 1 a. š. maltos ciberžolės

/ žiupsnelis druskos

BIRMIETIŠKAS AVINŽIRNIŲ UŽKANDIS
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U Ž K A N DŽ I A I

AVOKADO PUSELĖ, ĮDARYTA  
APELSININIU MORKŲ HUMUSU

Sutarkuojame morką ir keletą minučių kepiname ko-
kosų aliejuje. Morkai suminkštėjus, dedame medų ir 
karamelizuojame, kol medus ištirps.
_ 

Gaminame humusą – į maisto smulkintuvą dedame 
avinžirnius, kepintą morką, skiltelę česnako, pilame 
sojų padažą, tahinį, apelsinų sultis ir alyvuogių alie-
jų. Pasūdome, beriame žiupsnelį aitriosios paprikos 
miltelių ir plakame iki vientisos masės.
Apelsininiu morkų humusu įdarome avokado puse-
lę. Barstome sėklomis ir žiedadulkėmis.

/ 200 g virtų arba  
 konservuotų avinžirnių

/ 1 skiltelė česnako

/ 1 v. š. tamari sojų  
 padažo

/ 4 v. š. tahinio

/ 1 v. š. alyvuogių  
 aliejaus

/ 1 didesnė morka

/ ½ apelsino sulčių

/ ½ didžiojo avokado

/ 2 v. š. įvairių sėklų – 
 sezamų, juodgrūdžių, 
 kanapių, ispaninių 
 šalavijų

/ 1 a. š. kokosų aliejaus

/ ½ a. š. medaus

/ žiupsnelis žiedadulkių

/ žiupsnelis aitriosios 
 paprikos miltelių

/ žiupsnelis druskos
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P I E T Ū S

Keptuvėje išlydome kokosų aliejų, suberiame avin-
žirnius ir kubeliais pjaustytus pomidorus. Kepame, 
kol pomidorai suminkštės. Pasūdome, pagardiname 
pipirais ir sudedame pomidorų pastą. Gerai išmai-
šę kepame dar 2 min. Beriame kapotas petražoles, 
pilame užvirusį vandenį ir maisto smulkintuvu sutri-
name sriubą.
_ 

Sojų varškę apibarstome ciberžole, druska ir kepa-
me iš abiejų pusių kokosų aliejuje, kol apskrus – ne 
daugiau kaip po 2 min. kiekvieną pusę.
Sriubą skaniname šaukštu tahinio, valgome su kepta 
sojų varške.

/ 100 g avinžirnių (virtų 
 arba konservuotų)

/ 3 v. š. natūralios  
 pomidorų pastos

/ 2–3 nedideli pomidorai

/ 1 v. š. tahinio

/ 1 saujelė petražolių

/ 1 gabalėlis kietos sojų 
 varškės (apie 30 g)

/ 1,5 stiklinės verdančio 
 vandens

/ ¹⁄₃ a. š. ciberžolės

/ 1 a. š. kokosų aliejaus

/ ¹⁄₃ a. š. juodųjų pipirų

/ žiupsnelis druskos

KREMINĖ POMIDORŲ SRIUBA SU  
KEPTA SOJŲ VARŠKE
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P I E T Ū S

Kubeliais supjaustytą bulvę ir cukiniją kepame koko-
sų aliejuje ant nedidelės kaitros, uždengę dangčiu, 
kol daržovės suminkštės. Įtarkuojame skiltelę čes-
nako, beriame smulkintus grybus ir užpilame koko-
sų pienu. Pasūdome, gardiname pipirais ir imbieru. 
Uždengiame dangčiu ir troškiname keletą minučių. 
Beriame maistingųjų mielių dribsnius, dedame špi-
natus ir migdolus. Uždengiame dangčiu ir dar kelias 
minutes palaikome, leisdami špinatams suminkštėti.
_ 

Puošiame kokosų aliejuje keletą minučių apkepto-
mis ir šiek tiek pasūdytomis vynuogėmis.

/ ½ nedidelės cukinijos

/ 100 g špinatų

/ 1 nedidelė bulvė

/ 3 švieži šitaki grybai 
 (valgomieji danteniai)

/ 1 v. š. maistingųjų  
 mielių dribsnių

/ 1 skiltelė česnako

/ 200 ml kokosų pieno

/ 1 v. š. migdolų

/ 1 nedidelė vynuogių 
 kekė

/ 1 a. š. kokosų aliejaus

/ ¹⁄₃ a. š. malto imbiero

/ žiupsnelis juodųjų  
 pipirų

/ žiupsnelis druskos

CUKINIJŲ IR ŠPINATŲ KARIS SU  
MIGDOLAIS IR KEPTOMIS VYNUOGĖMIS
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