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CHIFFRES REPERES UN PEU D'HISTOIRE

Réglage initial de
votre alarme:

10 secondes

Horace Fletcher (1849 -
1919) s'est rendu céelebre
en fin de 19éme siecle
par une meéthode pour
maigrir par la mastication.
Celle ciareussia lui faire
perdre durablement 30

Horace Fletcher

“The great masticator”
Quel type de mangeur étes vous ?

Tres rapide | Rapide I Tres bien

Originator of advice

Excellent ! “Chew your food 32 times"

Type de mangeur

Intervalle moyen entre deux bouchées 2sa5s 55a10s | 10sa15s | 155 & 20s +20s Quote: kilos. Cette approche
“Nature will castigate those _ R . .
i do hek MEseEier un peu extreme exigeait
davaler la nourriture
Mastication Bmm..:pcmm jusqua létat
/ \ liquide.

Publications médicales

Le 20éme siecle est parti sur
dautres approches (par mesure
des calories notamment).

Mise en
bouche

Déglutition AP
2 cycles de mastication -

>

4 secondes > 4 - F\‘._,x

Depuis 40 ans, les études scien-
tiique pleuvent pourtant pour

0 seconde

a démontrer un effet du manger vite

e : et de la mastication sur la santé.
Zm:@@.q - 15% Quantité i Nmﬁ < . Depuis 2013, Slow Control, PME frangaise, innove avec le
moins vite de mastication developpement de fourchettes intelligentes qui permettent de mettre
en place facilement de nouvelles habitudes de rapidité de repas et de

mastication.

Mangeur modéré LE LIVRE ﬂﬁ:ﬁ
5 cycles 1y Iy M
o Si vous souhaitez approfondir vos fle) ¥)
Mastication connaissances sur la science du ¥ Thy)

/ \

moins vite
en 2022

Jacques Lépine

manger vite. Découvrez notre livre

Mise en “Manger moins vite - 2022"

bouche

:S_S'o.-.-

Deglutition

Disponiblesur:
www.slowcontrol.com

Mo e
SR METMEM s
sssswssVﬁ:s
MM s
MEME :_s: M
METMEEMETM
_ _sss _s s

9! w ~ _ -

0 seconde 10 secondes

" Baisse de la quantité ingerée estimeée a - 14,8% pour +200% de mastication selon
etude US 2014 - voir www.mangerlentement fr

OBJECTIF PERTE DU POIDS LE SAVIEZ VOUS ?

PHYSIOLOGIE

. onda
warisaydyua

Par action sur le métabolisme /\;t Les aliments avalés sont poussés

La satiété intervient en environ 20 minutes a
partir du debut du repas. Lorsque la satiéte
se fera sentir, le mangeur lent aura moins

La lipogenése consiste
en une transformation des
calories en acides gras

par des contractions musculaires
« onde péristaltique ». La durée
de descente des aliments est

dans l'cesophage vers lestomac
bolus— G/
,A

d'environ 20 secondes pour
atteindre l'estomac.

mange qu'un mangeur rapide. dans les cellules dites

graisseuses (adipocytes).

En mangeant lentement, les calories sont
mieux distribuées et la lipogenese est moins
activée qu'en mangeant rapidement.

20 minutes

CHIRURGIE DIGESTIVE :

Si vous avez subi une opération de restriction de

Chaque mois, progressivement continuer a faire évoluer ses habitudes sans brusquer son lestomac, Il est recommandé de programmer

Ccorps votre fourchette a + de 20 secondes pour éviter
que la nourriture vienne faire embouteillage dans

Programme Mois 1 Mois 2 Mois 3 loesophage ou au niveau de la restriction de
Alarme 10S 12s 14s 16s 18s 20 s lestomac et nuise a la qualité de l'opération.

En démarrant sur la programmation -

initiale nos études’ o_mw:om:o:ﬁ qu'en _U_Q_mmnﬂ_oz _<_ m._|>wo_l_m_<_ m m><mc wm

simplement2srepasdumidienunmois,

les utilisateurs perdent en moyenne Vous devriez rapidement constater Vous pourrez  constater des En mangeant vite, vous ressentez

3 kilos sur les deux premiers mois.

Aprés 1 ou 2 mois, pour continuer a
perdre du poids, il est recommande
daugmenter légerement lalarme .

si cet outil vous apporte le bénéfice
recherché :

améliorations de paramétres de
santé : Tension, Glycémie, Gamma
GT.

moins les saveurs car vous étes en
apnée. Les volatiles qui donnent la
saveur ne passent plus par le nez.
Seuls le sucre, salé et amer sont dé-

chaque moais.

Votre corps va s’habituer progressive-
ment.

Les bénéfices de cette nouvelle
habitude par l'action sur la quantité et
sur le métabolisme en découleront.

Le cycle de digestion se fait en
moins de 48h

+ Les cellules clés de lintestin
se régénérent en moins de
5 jours.

Pensez a partager cette information
avec votre médecin.

tectés par la bouche.

" Publications médicales sur www.mangerlentement.fr



