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nutrition @ ados

Votre ado avale ses repas a

toute vitesse, ce qui vous agace
et vous inquiéte en méme temps.
Nos astuces pour le convaincre

de prendre son temps et de

I engloutit ses repas
Cest mauvais? &

- manger ainsi plus lentement.

NOS EXPERTS nmangeant vite,on avale beau-
E coup d’air, ce qui peut provo-

quer des ballonnements et des

douleurs abdominales », indique
Claudine Robert-Hoarau, diététi-
cienne-nutritionniste, C’est souvent
pour cela que les ados se plaignent
d’avoir mal au ventre ! Expédier ses
repas,c’est aussi perturber les signaux
du corps: « Il faut vingt minutes pour
que le cerveau ait conscience que le
corpsestrassasié » rappelle le Dr Pas-
> cale Modai, médecin nutritionniste.
‘Reberte « Manger vite diminue les sensations
Hoarau* gustatives, qui stimulent les centres
sensoriels du cerveau et participent

GA AIDE AUSSI...
Ne jamais parler la bouche pleine,

tout le monde soit servi, s'essuyer la

L

LES BONNES MANIERES,

ne pas commencer a2 manger avant que

bouche avant de boire et aprés... La bonne
éducation permet de manger moins vite!
Dites-leur également que ce n'est pas
vraiment élégant de manger goulliment.

« C'est un argument qui fonctionne trés
bien chez les filles! », assure le Dr Modai. J

au rassasiement », ajoute Claudine
Robert-Hoarau. Avaler son repasen
unrien de temps,c’est doncla garan-
tie d’absorber plus de calories.

Oublier le « tout mou », cheisir
des aliments qui se michent!
Tout ce qui est déja haché ou mixé
s’avale plus rapidement que ce qui
se méche. Les bonnes astuces : rem-
placez le pain de mie par une ba-
guette de campagne, la purée par des
pommes de terre au four, le steak ha-
ché par un blanc de poulet grillé! En
entrée, privilégiez les crudités. « Ri-
ches en fibres, celles-ci demandent
un effort de mastication », explique
Claudine Robert-Hoarau. 8’il y a
de la soupe au menu, servez-la trés
chaude. Plus question de I’avaler en
3 minutes chrono: il faudra la man-
ger cuillerée par cuillerée!

Vous prévoyez une salade compo-
sée? Parsemez-la d’obstacles « ralen-
tissants »: des olives non dénoyau-
tées dans une salade de riz au thon,
des dés de pomme crue et des cer-
neaux de noix dans une salade d’en-
dives... En dessert, un fruit frais, a
peler et mastiquer, sera aussi plus
« chronophage » qu'une compote.

Eléments de recherche : DANGLES ou EDITIONS DANGLES : toutes citations

Bannissez la télévision (et pas de
Textosurles genoux!). Faites des re-
pas des moments conviviaux oli 'on
se retrouve en famille et ol I'on se
parle:chacun prendra plus de temps
pour savourer. Oubliez les sujets qui
fachent:« Plus on est stressé, pluson
mange vite », rappelle le Dr Modat.
Et le repas doit se dérouler avec
calme et dans I'ordre: on attend que
tout Ie monde ait fini un plat avant
de servir le suivant. Histoire de ra-
lentir la cadence.

Apprendre a apprécier,
a déguster chague plat
« Il nes’agit pas de leur faire manger
des spaghettis avec des baguettes »,
plaisante le Dr Modai. Mais vous
pouvez proposer des plats qui de-
mandent un peu de temps: un repas
asiatique avec des baguettes, un arti-
chaut & manger feuille a feuille, des
crevettes a décortiquer, des litchis a
fendre puis 4 dénoyauter. ’objectif?
Leur faire prendre conscience que
mangerestunacteépartentlére.u
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