
Comment manger plus lentement en mastiquant plus ? 

  

Piquez les aliments au lieu d’utiliser 

votre fourchette comme une « pelle ». 

Utilisez des couverts plus petits 

ou des baguettes chinoises. 

Mastiquez jusqu’à obtenir 

une texture « bouillie » 

dans la bouche. 

Favorisez les aliments à 

croquer aux repas, pour 

devoir les mastiquer. 

Favorisez les discussions à table. 

Posez la fourchette 

entre deux bouchées. 

- Attention, ce n’est pas parce qu’on mange moins qu’il faut manger plus rapidement ! 

- Votre famille/vos amis mangent rapidement ? alors concentrez-vous sur votre 

nourriture et vous-même pour ne pas vous laisser influencer par leur rythme. Et proposez 

leur d’apprendre à manger plus lentement avec vous. À plusieurs le défi est plus sympa ! 

Inversez l’ordre des couverts 

(mains gauche - mains droite). 
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N’attendez pas d’avoir faim 

pour passer à table  

Ne repiquez pas un aliment 

avant d’avoir avaler. 

Essayez d’identifier toutes les saveurs 

des aliments que vous mangez. 


