Turinys

Pratarmeé. .

Ivadas

skyrius. Ka mokslas sako apie intuityvuji valgyma
skyrius. Pasiekus dietu dugna
skyrius. Koks valgytojas esate

skyrius. Intuityviojo valgymo principai: apzvalga .

skyrius. Intuityviojo valgytojo pabudinimas: etapai

2
3
4
5
6 skyrius. 1 principas: atsikratyk dietinio mastymo
7 skyrius. 2 principas: paisyk alkio

8 skyrius. 3 principas: susitaikyk su maistu

9 skyrius. 4 principas: prieSinkis Maisto policijai
10 skyrius. 5 principas: atrask valgymo malonuma

11 skyrius. 6 principas: pajusk, kada gana

12 skyrius. 7 principas: nemal§ink emociju valgymu

13 skyrius. 8 principas: gerbk savo kuna

14 skyrius. 9 principas: judéjimas - pajusk skirtuma

15 skyrius. 10 principas: puoselék sveikata
nemustruodamas savgs maistu

16 skyrius. Kaip uzauginti intuityvuji valgytoja:
kas tinka vaikams ir paaugliams

17 skyrius. Tikrasis kelias nuo valgymo sutrikimu link sveikimo.

Epilogas.

A priedas. Intuityvusis valgymas:

dazniausiai uzduodami klausimai ir atsakymai .

Bpriedas. Gairés: zingsnis po zingsnio. ... ... ... .. . . ..

Literatiros sqrasas

Pastabos. .

Saltiniai

Moksliniy ir kvalifikaciniy laipsniy santrumpy reiksSmés
Rodykle.

Padéka.

Apie autores

23
44
59
74
84
94
116

137

157

.185
.202
. 214

232
254

267

293
323

.350

.353

358
373

.383

402

. 405

407

428
430



