
G
u

id
e

 u
ti

lis
at

e
u

r 
au

 d
o

s.

S
V

P
, b

ie
n

 li
re

R
ap

id
e

, e
t 

fa
ci

le
.

V
id

é
o

s 
e

n
 li

e
n

.

GUIDE UTILISATEUR

A
tt

e
nt

io
n

 ! 
V

o
tr

e
 f

o
u

rc
h

e
tt

e
 n

e
 p

e
u

t 
p

as
 v

ib
re

r 
tr

o
p

 to
u

te
 s

e
u

le
 

S
i c

e
la

 v
o

u
s 

ar
riv

e
, c

’e
st

 q
u

e
 v

o
tr

e
 s

e
co

n
d

e
 m

ai
n

 e
st

 v
e

n
u

 f
ai

re
 u

n
 c

o
n

-
ta

ct
 a

ve
c 

la
 t

ê
te

 d
e

 f
o

u
rc

h
e

tt
e

. E
lle

 c
ro

ît 
al

o
rs

 q
u

e
 c

’e
st

 v
o

tr
e

 b
o

u
ch

e
. 

V
o

ic
i c

o
m

m
e

nt
 c

e
la

 p
e

u
t 

ar
riv

e
r

R
é

si
st

an
t 

à 
l’e

au
 -

 P
as

sa
g

e
 e

n
 m

ac
h

in
e

 p
o

ss
ib

le
 

N
b

 : 
L

a 
b

at
te

rie
 v

a 
se

 v
id

e
r 

lo
rs

 d
u

 la
va

g
e

 e
n

 m
ac

h
in

e

U
n

e
 a

la
rm

e
 in

te
lli

g
e

nt
e

 v
a 

vo
u

s 
ai

d
e

r 
à 

m
an

g
e

r 
p

lu
s 

le
nt

e
m

e
nt

  f
ac

ile
m

e
nt

.

S
i v

o
u

s 
te

n
e

z 
la

 f
o

u
rc

h
e

tt
e

 p
ar

 le
 m

an
ch

e
 e

t 
si

 le
s 

d
e

nt
s 

d
e

 la
 f

o
u

rc
h

e
tt

e
 v

ie
n

n
e

nt
 to

u
ch

-
e

r v
o

tr
e

 b
o

u
ch

e
, a

lo
rs

 la
 

fo
u

rc
h

e
tt

e
 v

a 
le

 d
é

te
ct

e
r.

C
e

la
 s

e
ra

 c
o

m
p

ris
 p

ar
 la

 
fo

u
rc

h
e

tt
e

 c
o

m
m

e
 u

n
e

 
b

o
u

ch
é

e
.

L’
al

ar
m

e
 (l

u
m

iè
re

 e
t v

ib
ra

tio
n

) v
o

u
s 

in
d

iq
u

e
 

co
m

m
e

nt
 e

sp
ac

e
r 

le
s 

b
o

u
ch

é
e

s.
 

V
o

u
s 

p
o

u
ve

z 
ré

g
le

r l
a 

d
u

ré
e 

d
e 

l’a
la

rm
e 

en
tr

e
 

d
eu

x 
b

o
u

ch
ée

s

1.
 

T
en

ez
 le

 m
an

ch
e 

d
e 

la
 fo

u
rc

he
tt

e 
d

’u
ne

 
p

re
m

iè
re

 m
ai

n 
p

en
d

an
t t

o
u

t l
e 

ré
g

la
g

e.
2.

 
A

ve
c 

vo
tr

e 
se

co
nd

e 
m

ai
n,

 to
u

ch
ez

 ra
p

id
e-

m
en

t 6
 fo

is
 d

e 
su

ite
 la

 tê
te

 d
e 

fo
u

rc
he

tt
e

 
      

3.
 

D
o

u
b

le
 c

lig
no

te
m

en
t r

o
u

g
e 

: v
o

u
s 

re
nt

re
z 

en
 m

o
d

e 
 d

e 
ré

g
la

g
e 

d
e 

l’a
la

rm
e.

 
4.

 
M

ai
nt

en
ez

 v
ot

re
 p

re
m

iè
re

 m
ai

n 
su

r l
e

 
m

an
ch

e 
E

T 
vo

tr
e 

se
co

nd
e 

m
ai

n 
su

r l
a 

tê
te

 
d

e 
fo

u
rc

he
tt

e 
p

en
d

an
t u

ne
 d

u
ré

e 
ég

al
e 

à 
la

 d
u

ré
e 

d
e 

l’a
la

rm
e 

q
u

e 
vo

u
s 

so
u

ha
ite

z 
p

ro
g

ra
m

m
er

 -
 L

âc
he

r e
ns

u
ite

. 
E

x 
: t

en
ez

 1
5 

se
co

nd
es

 s
i v

o
u

s 
so

u
ha

ite
z 

u
ne

 a
la

rm
e 

à 
15

 s
ec

o
nd

es
T

ru
c 

et
 a

st
u

ce
s 

: l
a 

lu
m

iè
re

 ro
u

g
e 

cl
ig

no
te

 
to

u
te

s 
le

s 
se

co
nd

es
, v

o
u

s 
p

o
u

ve
z 

d
o

nc
 v

o
u

s 
re

p
ér

er
 a

u
 c

lig
no

te
m

en
t p

o
u

r r
ég

le
r l

a 
d

u
ré

e
 

d
e 

vo
tr

e 
al

ar
m

e
 

L
u

m
iè

re
 r

o
u

g
e

 c
lig

n
o

ta
nt

e
C

lig
n

o
te

 s
i v

o
u

s 
d

ev
e

z 
at

te
n

d
re

V
ib

ra
tio

n
 d

an
s 

le
 m

an
ch

e
V

ib
re

 s
i v

o
u

s 
n’

av
e

z 
p

as
 a

ss
e

z 
at

te
n

d
u

O
N

 : 
L

a 
fo

u
rc

h
e

tt
e

 s
’a

llu
m

e
 a

u
to

m
at

iq
u

e
m

e
nt

 
p

ar
 u

n
e

 m
is

e
 e

n
 b

o
u

ch
e

 d
e

 la
 f

o
u

rc
h

e
tt

e
O

FF
 : 

L
a 

fo
u

rc
h

e
tt

e
 s

’é
te

in
t 

au
to

m
at

iq
u

e
m

e
nt

 
q

u
an

d
 v

o
u

s 
n

e
 l’

u
til

is
e

z 
p

as
 

P
o

se
z 

la
 f

o
u

rc
h

e
tt

e
 s

u
r 

le
 s

o
cl

e
. A

tt
e

n
d

e
z 

d
e

u
x 

m
in

u
te

s.
 V

o
tr

e
 f

o
u

rc
h

e
tt

e
 e

st
 c

h
ar

g
é

e
.

L
e

s 
d

e
nt

s 
d

e
 la

 
fo

u
rc

h
e

tt
e

 d
o

iv
e

nt
 

to
u

ch
e

r 
le

 c
o

nt
ac

t 
m

é
ta

lli
q

u
e

 a
va

nt
.

L
e

 m
é

ta
l d

u
 m

an
ch

e
 

d
o

it 
to

u
ch

e
r 

le
 

co
nt

ac
t 

m
é

ta
lli

q
u

e
 

ar
riè

re

P
R

IN
C

IP
E

A
L

A
R

M
E

R
E

G
L

A
G

E
 D

E
 L

’A
L

A
R

M
E

O
N

/
O

F
F

R
EC

H
A

R
G

ER
 L

A
 F

O
U

R
C

H
ET

T
E

«
 F

A
U

S
S

E
S

 »
 D

E
T

E
C

T
IO

N
S

L
A

V
A

G
E

V
ID

É
O

P
ai

n
 :

C
o

u
te

au
 :

U
til

is
e

z 
n

o
tr

e
 

co
u

te
au

 q
u

i 
e

st
 is

o
lé

 

Tê
te

 in
o

x:
N

e
 p

as
 to

u
ch

e
r 

la
 t

ê
te

 d
e

 f
o

u
r-

ch
e

tt
e

 a
ve

c 
le

 
d

o
ig

t.

C
o

n
te

n
an

t 
:

A
tt

e
nt

io
n

 a
u

x 
b

ar
q

u
e

tt
e

s 
tr

o
p

 
fin

e
s 

(y
ao

u
rt

) o
u

 
au

x 
as

si
e

tt
e

s 
m

é
ta

lli
q

u
e

s.

1
3

5
2

4
6

0
,5

 s

V
O

IR
 N

O
S

 V
ID

É
O

S
 

P
ac

k 
D

é
co

u
ve

rt
e

P
ac

k 
P

re
m

iu
m

C
O

N
TA

C
T

 :

S
lo

w
 C

o
nt

ro
l 

w
w

w
.s

lo
w

c
o

n
tr

o
l.

c
o

m
 

9
 r

u
e

 d
u

 p
rie

u
ré

 -
 9

52
9

0
 

L'
Is

le
 A

d
am

 -
 F

ra
n

ce

w
w

w
.s

lo
w

co
n

tr
o

l.c
o

m
/

sa
v-

sl
o

w
-c

o
n

tr
o

l.h
tm

l



O
B

JE
C

T
IF P

E
R

T
E

 D
U

 P
O

ID
S

L
E

 S
A

V
IE

Z
 V

O
U

S
 ?   

P
H

Y
S

IO
LO

G
IE

C
H

IR
U

R
G

IE
 D

IG
E

S
T

IV
E

 : 

D
IG

E
S

T
IO

N
M

É
TA

B
O

L
IS

M
E

S
A

V
E

U
R

S

P
ro

g
ram

m
e

 p
e

rte
 d

e
 p

o
id

s  : 
C

h
aq

u
e

 m
o

is, p
ro

g
re

ssive
m

e
nt co

ntin
u

e
r à faire

 é
vo

lu
e

r se
s h

ab
itu

d
e

s san
s b

ru
sq

u
e

r so
n

 
co

rp
s

P
ar actio

n
 su

r la q
u

an
tité

 

L
a satié

té
 inte

rvie
nt e

n
 e

nviro
n

 20
 m

in
u

te
s à 

p
artir d

u
 d

é
b

u
t d

u
 re

p
as. Lo

rsq
u

e
 la satié

té
 

se
 fe

ra se
ntir, le

 m
an

g
e

u
r le

nt au
ra m

o
in

s 
m

an
g

é
 q

u
’u

n
 m

an
g

e
u

r rap
id

e
.

P
ar actio

n
 su

r le
 m

é
tab

o
lism

e

L
a 

 
lip

o
g

e
n

è
se

 
co

nsiste
 

en u
ne transfo

rm
atio

n d
es 

calo
ries 

en 
acid

es 
g

ras 
d

ans 
les 

cellu
les 

d
ites 

g
raisseu

ses 
(ad

ip
o

cytes).  

E
n 

m
ang

eant 
lentem

ent, 
les 

calo
ries 

so
nt 

m
ieu

x d
istrib

u
ées et la lip

o
g

enèse est m
o

ins 
activée q

u
’en m

ang
eant rap

id
em

ent.

P
ro

g
ram

m
e

M
o

is 1
M

o
is 2

M
o

is 3
M

o
is 4

M
o

is 5
M

o
is 6

A
larm

e
10

 s
12 s

14 s
16

 s
18

 s
20

 s

E
n d

ém
arrant su

r la p
ro

g
ram

m
atio

n
 

initiale no
s étu

d
es* d

ém
o

ntrent q
u

’en
 

sim
p

lem
ent 25 rep

as d
u

 m
id

i en u
n m

o
is, 

les u
tilisateu

rs p
erd

ent en m
oyenne

  
3 kilo

s su
r le

s d
e

u
x p

re
m

ie
rs m

o
is.

A
p

rès 1 o
u

 2 m
o

is, p
o

u
r co

ntinu
er à  

p
erd

re d
u

 p
o

id
s, il est reco

m
m

and
é

 
d

’au
g

m
enter 

lég
èrem

ent 
l’alarm

e
 

chaq
u

e m
o

is.

V
otre co

rp
s va s’hab

itu
er p

ro
g

ressive-
m

ent.

L
es 

b
énéfices 

d
e 

cette 
no

u
velle

 
hab

itu
d

e p
ar l’actio

n su
r la q

u
antité et 

su
r le m

étab
o

lism
e en d

éco
u

lero
nt.

V
o

u
s d

evrie
z rap

id
e

m
e

nt co
n

state
r 

si ce
t o

u
til vo

u
s ap

p
o

rte
 le

 b
é

n
é

fice
 

re
ch

e
rch

é
 :

• 
L

e
 cycle

 d
e

 d
ig

e
stio

n
 se

 fait e
n

 
m

o
in

s d
e

 48
h

 
• 

L
e

s 
ce

llu
le

s 
clé

s 
d

e
 

l’inte
stin

 
se

 
ré

g
é

n
è

re
nt 

e
n

 
m

o
in

s 
d

e
  

5 jo
u

rs.

V
o

u
s 

p
o

u
rre

z 
co

n
state

r 
d

e
s 

am
é

lio
ratio

n
s 

d
e

 
p

aram
è

tre
s 

d
e

 
santé

 : T
e

n
sio

n
, G

lycé
m

ie
, G

am
m

a 
G

T. 
P

e
n

se
z à p

artag
e

r ce
tte

 in
fo

rm
atio

n
 

ave
c vo

tre
 m

é
d

e
cin

.

E
n

 m
an

g
e

an
t vite

, vo
u

s re
sse

n
te

z 
m

o
in

s le
s save

u
rs car vo

u
s ê

te
s e

n
 

ap
n

é
e

. L
e

s vo
latile

s q
u

i d
o

n
n

e
nt la 

save
u

r n
e

 p
asse

nt p
lu

s p
ar le

 n
e

z. 
S

e
u

ls le
 su

cré
, salé

 e
t am

e
r so

nt d
é

-
te

cté
s p

ar la b
o

u
ch

e
.

L
e

s alim
e

nts avalé
s so

nt p
o

u
ssé

s 
d

an
s l’œ

so
p

h
ag

e
 ve

rs l’e
sto

m
ac 

p
ar d

e
s co

ntractio
n

s m
u

scu
laire

s 
«  o

n
d

e
 p

é
ristaltiq

u
e

 ». L
a d

u
ré

e
 

d
e

 
d

e
sce

nte
 

d
e

s 
alim

e
nts 

e
st 

d
’e

nviro
n

 
20

 
se

co
n

d
e

s 
p

o
u

r 
atte

in
d

re
 l’e

sto
m

ac. 

S
i vo

u
s ave

z su
b

i u
n

e
 o

p
é

ratio
n

 d
e

 re
strictio

n
 d

e
 

l’e
sto

m
ac, 

Il 
e

st 
re

co
m

m
an

d
é

 
d

e
 

p
ro

g
ram

m
e

r 
vo

tre
 fo

u
rch

e
tte

 à + d
e

 20
 se

co
n

d
e

s  p
o

u
r é

vite
r 

q
u

e
 la n

o
u

rritu
re

 vie
n

n
e

 faire
 e

m
b

o
u

te
illag

e
 d

an
s 

l’œ
so

p
h

ag
e

 
o

u
 

au
 

n
ive

au
 

d
e

 
la 

re
strictio

n
 

d
e

 
l’e

sto
m

ac e
t n

u
ise

 à la q
u

alité
 d

e
 l’o

p
é

ratio
n

. 

* P
u

b
licatio

n
s m

é
d

icale
s su

r w
w

w
.m

an
g

e
rle

nte
m

e
nt.fr

20
 m

in
u

te
s 

H
orace Fletcher (1849 – 

1919) s’est rend
u célèb

re
 

en fin d
e 19èm

e siècle
 

p
ar une m

éthod
e p

our 
m

aig
rir p

ar la m
astication. 

C
elle ci a réussi à lui faire

 
p

erd
re d

urab
lem

ent 30
 

kilos. 
 

C
ette 

ap
p

roche
 

un p
eu extrêm

e exig
eait 

d
’avaler 

la 
nourriture

 
m

astiq
uée jusq

u’à l’état 
liq

uid
e. 

Le 
20

èm
e 

siècle 
est 

p
arti 

sur 
d

’autres 
ap

p
roches 

(p
ar 

m
esure

 
d

es calories notam
m

ent).

D
ep

uis 40
 ans, les étud

es scien-
tifiq

ue 
p

leuvent 
p

ourtant 
p

our 
d

ém
ontrer un eff

et d
u m

ang
er vite

 
et d

e la m
astication sur la santé.

D
ep

uis 
20

13, 
S

low
 

C
ontrol, 

P
M

E
 

française, 
innove 

avec 
le

 
d

évelop
p

em
ent d

e fourchettes intellig
entes q

ui p
erm

ettent d
e m

ettre
 

en p
lace facilem

ent d
e nouvelles hab

itud
es d

e rap
id

ité d
e rep

as et d
e

 
m

astication. 

S
i vo

u
s 

so
u

h
aite

z 
ap

p
ro

fo
n

d
ir vo

s 
co

n
n

aissan
ce

s 
su

r 
la 

scie
n

ce
 

d
u

 
m

an
g

e
r vite

. D
é

co
u

vre
z n

o
tre

 livre
 

“M
an

g
e

r m
o

in
s vite

 - 20
22”

D
isp

o
n

ib
le

su
r:

w
w

w
.slo

w
co

n
tro

l.co
m

U
N

 P
E

U
 D

’H
IS

T
O

IR
E

L
E

 L
IV

R
E

Q
u

e
l typ

e
 d

e
 m

an
g

e
u

r ê
te

s vo
u

s ? 

+ 250
 %

  
d

e
 m

asticatio
n

 

Typ
e

 d
e

 m
an

g
e

u
r

Trè
s rap

id
e

R
ap

id
e

M
o

d
é

ré
Trè

s b
ie

n
E

xce
lle

n
t !

Inte
rvalle

 m
oye

n
 e

ntre
 d

e
u

x b
o

u
ch

é
e

s
2s à 5s

5s à 10
s

10
s à 15s

15s à 20
s

+ 20
s

M
asticatio

n

0
 se

co
n

d
e

10
 se

co
n

d
e

s

M
ise

 e
n

 
b

o
u

ch
e

D
é

g
lu

titio
n

R
é

g
lag

e
 in

itial d
e

 
vo

tre
 alarm

e
 : 

10
 se

co
n

d
e

s

M
an

g
e

u
r trè

s rap
id

e
2 cycle

s d
e

 m
asticatio

n
 

M
an

g
e

u
r m

o
d

é
ré

5  cycle
s

- 15%
 Q

u
an

tité
*

M
an

g
e

r 
m

o
in

s vite M
asticatio

n

M
ise

 e
n

 
b

o
u

ch
e

D
é

g
lu

titio
n

0
 se

co
n

d
e

 se
co

n
d

e
s

4

H
o

race
 Fle

tch
e

r

“T
he g

reat m
asticator”

O
rig

in
ato

r o
f ad

vice
“C

hew
 your food

 32 tim
es”

Q
u

o
te

:
“N

ature w
ill castig

ate those
w

ho d
o not m

asticate”

P
u

b
licatio

n
s m

é
d

icale
s

M
an

ger 
m

oin
s vite 

en
 2022 

Jacq
u

e
s L

é
p

in
e

C
H

IF
F

R
E

S
 R

E
P

È
R

E
S

* B
aisse

 d
e

 la q
u

antité
 in

g
é

ré
e

 e
stim

é
e

 à - 14,8
%

 p
o

u
r +20

0
%

 d
e

 m
asticatio

n
 se

lo
n

 
é

tu
d

e
 U

S
 20

14 - vo
ir w

w
w

.m
an

g
e

rle
nte

m
e

nt.fr


