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10 astuces pour manger plus lentement 

 

1. Aucune distraction : il est mieux d’éviter de manger devant un écran, quel qu’il soit. 
Se concentrer sur le repas va influencer la manière dont le cerveau pourra nous 
informer du moment où nous avons assez mangé par rapport à nos besoins 
nutritionnels. 

2. Commencer par la salade : si une salade (ou une soupe) accompagne le repas, choisir 
de la manger avec le repas principal permet d’enclencher le processus des 20 
minutes et donc de mettre toutes les chances de son côté pour ne pas terminer son 
assiette trop vite.  

3. Boire en mangeant : se préparer un verre d’eau et penser à prendre une gorgée de 
temps en temps va forcément diminuer la cadence des fourchetées.  

4. Avoir une discussion à table : participer à un sujet de conversation est également 
une bonne idée pour diminuer la cadence lors du repas. Car comme vous le savez, on 
ne parle pas la bouche pleine !  

5. Piquer les aliments au lieu de faire de grandes fourchettes : cela permettra de 
diminuer la quantité d’aliments par fourchette et donc d’allonger le temps nécessaire 
pour finir son assiette.  

6. Se concentrer sur le goût : Il est paradoxal mais courant de constater que lorsque 
nous aimons beaucoup un aliment, nous avons tendance à le manger vite et donc à 
en profiter moins longtemps. Alors pourquoi ne pas se concentrer sur la texture et les 
saveurs d’un plat en le gardant en bouche quelques instants avant de l’avaler ? 

7. Poser ses services : en voilà un exercice pas facile ! Pourtant, poser ses services de 
temps en temps et faire une petite pause permet de profiter plus longtemps du repas 
et de manger moins vite. 

8. Préparer des aliments à décortiquer : comme des pommes de terre avec la peau ou 
des crevettes.  

9. Faire deviner les saveurs : préparer un repas avec différentes saveurs comme des 
épices ou herbes aromatiques et demander aux mangeurs de deviner quels 
ingrédients ont été utilisés est une bonne astuce pour rallonger le temps en bouche 
des aliments.  

10. Manger avec des baguettes :  en mangeant avec des baguettes pendant quelques 
jours, on s’aperçoit vite que cela a une influence sur le temps de repas mais aussi sur 
la quantité de nourriture ingérée. Réaliser ce défi en famille peut également être très 
amusant !  
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Pour aller plus loin : Pourquoi manger plus lentement ? 

Il n’est pas toujours facile de prendre le temps de manger ! Parfois, la pause de midi est 
courte, parfois on est distrait (téléphone, télévision) et on ne se rend pas vraiment compte 
que les fourchettes se succèdent à grande vitesse jusqu’à la bouche. Et pourtant, manger 
plus lentement comporte plein d’avantages : 

1. Tout d’abord, prendre le temps de manger permet à notre système digestif 
d’effectuer toutes les étapes de la digestion correctement. Il n’est pas rare de se 
sentir mieux après un repas où l’on a pris le temps de manger et moins bien après un 
repas très vite englouti.  

2. Mais aussi, lorsqu’on prend le temps de savourer les aliments, on en profite plus. 
Rallonger le temps de dégustation permet de rallonger le temps de plaisir de manger 
quelque chose dont on apprécie le goût et les saveurs.  

3. On mange moins ! Et oui, manger lentement, en se concentrant sur le repas sans 
distraction, va permettre au cerveau de mieux nous informer quand il est temps 
d’arrêter de manger. Pour cela, il nous envoie un signal de satiété après environ 20 
minutes. Sauf qu’en 20 minutes, on peut manger une assiette ou trois selon la vitesse 
d’ingestion. Il est donc préférable de manger lentement et de se rendre compte 
qu’une assiette est suffisante à nous apporter la satiété.  
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3 idées de jeux pour apprendre à manger plus lentement : 

1. Exercice de la galette de riz : Manger une galette de riz en la gardant le plus 
longtemps en bouche. Vous verrez qu’une saveur sucrée va apparaître car une 
enzyme présente dans la salive aura cassé les sucres complexes en sucres simples. 
Cet exercice est intéressant pour comprendre l’intérêt de laisser un aliment en 
bouche quelques instants et de le mâcher suffisamment. 

2. Concours du plus lent mangeur : À vos chronos : qui sera le mangeur qui finira en 
dernier son assiette ? Celui-ci aura remporté la médailles d’or du plus lent mangeur.  

3. Exercice du dégustateur ?  Demander aux participants du repas de noter le repas sur 
l’aspect, l’odeur, la texture, le goût, l’originalité, etc. Seront-ils sévères avec vous ?  


