
Turinys 

Pratarmė 9 

Įvadas 16 

1 skyrius. Ką mokslas sako apie intuityvųjį va lgymą 23 

2 skyrius. Pasiekus dietų d u g n ą 44 

3 skyrius. K o k s valgytojas esate 59 

4 skyrius. Intuityviojo valgymo principai: apžvalga 74 

5 skyrius. Intuityviojo valgytojo pabudinimas : etapai 84 

6 skyrius. 1 principas: atsikratyk dietinio mąs tymo 94 

7 skyrius. 2 principas: paisyk alkio 116 

8 skyrius. 3 principas: susitaikyk su maistu 137 

9 skyrius. 4 principas: priešinkis M a i s t o policijai 157 

10 skyrius. 5 principas: atrask valgymo m a l o n u m ą 185 

11 skyrius. 6 principas: pajusk, kada gana 2 0 2 

12 skyrius. 7 principas: nemalšink emoci jų valgymu 2 1 4 

13 skyrius. 8 principas: gerbk savo kūną 2 3 2 

14 skyrius. 9 principas: judėj imas - pajusk skir tumą 2 5 4 

15 skyrius. 10 principas: puoselėk sveikatą 
nemuštruodamas savęs maistu 2 6 7 

16 skyrius. Kaip užauginti intuityvųjį valgytoją: 
kas tinka vaikams ir paaugl iams 2 9 3 

17 skyrius. Tikrasis kelias n u o valgymo sutrikimų link sveikimo 3 2 3 

Epilogas 3 5 0 

A priedas. Intuityvusis valgymas: 

dažniausiai užduodami klausimai ir atsakymai 3 5 3 

B priedas. Gairės: žingsnis po žingsnio 3 5 8 

Literatūros sąrašas 3 7 3 

Pastabos 3 8 3 

Šaltiniai 4 0 2 

Mokslinių ir kvalifikacinių laipsnių santrumpų reikšmės 4 0 5 

Rodyklė 4 0 7 

Padėka 4 2 8 

Apie autores 4 3 0 


