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UNE MEILLEURE UNE PLUS GRANDE DAVANTAGE DE
DIGESTION SATIETE SAVEURS




AMENAGER
L'ENVIRONNMENT

Eviter les distractions (télé, ordi, téléphone), et dresser une belle
table. Prendre le temps de quelques grands inspirations et
expirations. Humer les odeurs et contempler l'assiette avant de
manger.
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BOUCHEES

Prendre avec ses couverts des petites
bouchées pour pouvoir bien macher (il y
a deja des enzymes qui digerent les
aliments dans la salive). Macher jusqu'a
obtenir une consistance de puree, cela
aide l'estomac a faire son travail.
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Attendre d'avoir avale sa Lorsqu'on mange rapidement,
bouchee avant de preparer la  on enchaine les bouchees
fourchette suivante! Cela sans s'en rendre compte!

permet de ralentir et de mieux
apprecier ce qu'on mange.
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2 FOIS DURANT LE REPAS

Pour faire une pause et evaluer sa faim. A-t-on encore faim, les
aliments nous procurent-ils encore du plaisir ou mange-t-on en
pilote automatique? A-t-on envie de finir I'assiette? Par
gourmandise ou par faim?
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Méenve

Amenager
l'environnement 0 Z
1 bouchee & 0 1

fourchette a la
fois!
chlog do shet

MANGER LENTEMENT

Bien macher de
petites bouchees

Poser les couverts
2 fois et evaluer sa
faim
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POSER UN PENSE-BETE
A COTE DE L'ASSIETTE
A CHAQUE REPAS
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