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Prendre le temps de
manger

Bénéfices

“Digestion
“Satiete

=Plaisir / saveurs
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Protocole

1. Environnement / ambiance

7 Faire le point sur sa faim

5 Petites bouchées et mastiquer
/.1 bouchée a la fois

5 Poser ses couverts 1 a 2 fois

o Post-it / pense-béte / alarme

/. Habit tracker / récompense

16



