
Nous apprécions beaucoup
plus nos aliments en étant
simplement conscients que

nous mangeons.







L E  S A V I E Z - V O U S ?



4
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CONSEILS POUR DÉGUSTER

EN PLEINE CONSCIENCE



MÉTHODE S-T-O-P

Utilisée par le Dr Hugues Cormier
- Faculté de médecine de l’Université de Montréal -



STOP
s







M E T T E Z - V O U S  D A N S  U N E  B U L L E




 P R Ê T ( E )  À  M O B I L I S E R  V O S  5  S E N S ?




F E R M E Z  L E S  Y E U X . . .









TEMPS
T




P R E N E Z  L ’ A L I M E N T  D A N S  V O S  M A I N S




I N S P I R E Z  P R O F O N D E M E N T . . .









OBSERVER
O




R E G A R D E Z - L E   

C O U L E U R S ,  F O R M E S ,  I R R É G U L A R I T É S ,  E T C .

T O U C H E Z - L E   

Q U E L L E S  E M O T I O N S  V O U S  T R A V E R S E N T ?  




S E N T E Z - L E                                   

Q U E L L E S  O D E U R S  P R É D O M I N E N T ?












PASSER À
L'ACTION




P

P O R T E Z  L ’ A L I M E N T  À  L A  B O U C H E  

E T  P R E N E Z  E N F I N  L E  T E M P S  

D E  L E  D É G U S T E R .










L E  R E S S E N T I  P E U T  V A R I E R  E N T R E  C H A Q U E 

B O U C H É E






Tu as aimé
ce post?

Aime

Commente

Partage

Enregistre

www . a s s o c i a t i o n a l i m e n t a t i o n d u r a b l e . o r g


