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giques, les plus coupe-faim au monde.

2. Vous faites une petite cure détox. C’est l’aliment détox par excellence, 

exit toxiques, graisses et sucres !

3. Vous n’êtes pas au régime.  Tant mieux pour vous ! Découvrez ces 

pâtes transparentes toujours croquantes, elles sont délicieuses et épa-

teront vos convives.

4. Vous adorez les pâtes. Enfin une nouvelle façon d’en profiter !

5. Vous évitez tout ce qui est chimique et industriel. Le konjac est une 

plante et i l ne contient aucun additif. C’est du 100 % naturel.

6. Vous avez du cholestérol. Le konjac fait baisser le cholestérol (et aide 

à équilibrer le diabète).
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sur Internet à prix vraiment abordable. 
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Ils aiment  
le konjac et 

ils nous disent 
pourquoi…

Angélique, 26 ans, aventurière culinaire
« J’adore goûter de nouveaux aliments. À l’étranger, je fais des 
descentes dans les supermarchés, au restaurant je prends systé-
matiquement les mets que je ne connais pas, rien ne me fait peur. 
Dans mes placards de cuisine, on se retrouve forcément nez à nez 
avec un truc bizarre : de la méduse séchée, de la pâte de crevette, 
des sauces en veux-tu en voilà… Alors évidemment, quand j’ai 
découvert le konjac, j’étais folle de joie à l’idée de cuisiner un nouvel 
ingrédient. Et j’ai adoré, surtout la forme en shiratakis (pâtes) ! 
J’en mets dans des soupes, j’en ajoute dans des poulets au curry, 
ça croque sous la dent et ça retient la sauce, c’est génial ! »

Marine, 36 ans, l’attrait de la découverte
« Il faut avoir goûté du konjac au moins une fois dans sa vie, c’est 
vraiment un aliment unique, comparable à aucun autre. Tout est 
“nouveau” avec lui : la texture, la saveur (neutre mais en même temps 
bien à lui), la couleur, l’aspect. Ça fait voyager ! Personne ne peut 
détester ça, comme on peut haïr le foie, les abats ou les épinards. 
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On peut trouver ça “bof” mais pas détester, c’est impossible. Donc 
aucune crainte ! »

Tomoka, 47 ans, Japonaise, fan du régime konjac… sucré
« Le konjac gris est plus populaire dans le Sud du Japon, tandis 
que le blanc est davantage consommé dans le Nord. Pour ma part, 
j’habite dans le Sud, à 30 km d’Osaka, et j’ai une préférence pour 
la forme grise. Certaines familles en mangent beaucoup, d’autres 
moins, ça doit être comme en France avec certains légumes ou 
certaines viandes… La consommation varie aussi beaucoup en 
fonction des régions. Certains de mes amis en mettent dans quasi-
ment tous les plats ! » 

Jason, Américain, 24 ans, pour épater
« Pour ma première tentative, j’ai refait un truc tout simple, vu chez 
un pote. On plonge le bloc de konjac dans l’eau frémissante, on le 
tranche en petits morceaux de la taille d’une bouchée puis on le 
fait sauter rapidement avec les légumes de son choix. Un trait de 
sauce soja, de saké, un poil de sucre, de piment de Cayenne, puis 
des graines de sésame en décoration, blanches pour du konjac gris, 
noires pour du konjac blanc. On sert et ça épate tout le monde. »

Maki, 41 ans, rusée !
« Ma technique pour faire manger du konjac à ma famille, c’est 
d’en mettre quelques dés dans une soupe et de les faire mijoter 
quelques minutes. »

Ubosan, 27 ans, gourmand et gourmet
« Quand il est sauté, le konjac prend le goût de l’huile dans laquelle 
il est préparé. Du coup, j’adore utiliser de l’huile de sésame, très 
parfumée. »
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Alain, 38 ans, passé de 110 à 70 kg
« J’ai perdu plus de 40 kg grâce au konjac. Ça a pris du temps, envi-
ron 1 an, mais je fondais chaque semaine de près d’un kilo, sans 
heurts, sans frustration, sans faim. Je le dis haut et fort ! D’autant 
plus facilement qu’à l’origine, c’est mon médecin qui m’a prescrit 
cette merveille : je devais prendre des gélules 30 minutes avant 
les repas. Je n’y croyais pas trop, ayant déjà essayé presque tous 
les régimes par ordre alphabétique et m’apprêtant à passer à la 
chirurgie gastrique, en désespoir de cause. C’est vrai, en théorie, 
il suffit de manger varié et équilibré et de faire du sport pour ne 
pas prendre de poids, pour en perdre, pour avaler suffisamment de 
fibres, etc. Sauf que voilà : on a beau répéter ça depuis des années, 
des décennies, le surpoids continue d’augmenter. Clairement, il y a 
donc un problème. Chez certaines personnes, ce “manger mieux et 
bouger plus” n’obtient pas les effets escomptés, ou est tout simple-
ment inapplicable – pour des raisons de santé ou de frustration 
intense. Évidemment, il faut réapprendre à manger, évidemment 
il faut arrêter les frites, les glaces, les pizzas, les gratins, le gras et 
le sucre en quantité énorme. Mais la question est “comment ?”. 
Croire que du jour au lendemain on peut remplacer tout ça par 
des carottes râpées ou des rondelles de tomate est un leurre ! Pour 
y parvenir, pourquoi refuser un “coup de pouce”, surtout s’il est 
naturel et sans danger ? Le sous-entendu “il faut souffrir pour 
maigrir”, avec ses relents judéo-chrétiens, a fait long feu. Plutôt 
que de laisser les gens se gaver de n’importe quel complément 
alimentaire, de s’inscrire à une salle de gym où ils n’iront pas, de 
s’affamer, de détester leur corps trop gros, de passer sur le billard 
pour se faire opérer de l’estomac (avec des conséquences négatives 
possibles sur leur bien-être, leur santé, etc.), franchement, mieux 
vaut leur conseiller le konjac ! »
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Myriam, 49 ans, « dans l’estomac plutôt que dans la tête »
« La plupart des personnes en surpoids ont plus faim que les autres. 
Et c’était mon cas : voilà pourquoi je n’arrivais pas à maigrir, je 
finissais toujours par craquer et grignoter dans la journée. Des 
trucs horribles bien sûr. Cela n’a rien à voir avec “manger trop”, 
“ne pas savoir s’arrêter”, “grignoter sans cesse” ou “être faible, 
sans volonté”, mais juste, cette faim. Tout le temps. Malgré une 
alimentation normale et suffisante. Vous vous imaginez, vous, 
avoir tout le temps faim ? Comme moi, vous ne penseriez qu’à ça, 
du matin au soir. Certains jours, vous sortez de table après avoir 
copieusement mangé, et à peine debout, ça recommence, cette 
sensation d’estomac vide, de manque. C’est physique, pas du tout 
psychologique. Vous avez beau savoir qu’en toute logique, votre 
estomac est plein puisque vous venez de le remplir. Mais non. 
Lui vous dit l’inverse. Contrôler l’appétit est la clé du succès pour 
mincir, et la plupart des patients auxquels on conseille des régimes 
mal équilibrés, hypocaloriques ou trop restrictifs ne peuvent tout 
simplement pas y parvenir car ils ont faim. Et calmer l’appétit, les 
shiratakis font ça très bien. J’en suis la preuve ! »

Merci à Lise et Takahiro Arada
pour leurs recherches et leurs témoignages.
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Introduction

Vous souvenez-vous des éponges magiques ? Quand vous 
étiez enfant, ces minuscules petites boules compactes se 
déployaient en magnifiques animaux ou fleurs une fois au 

contact de l’eau du bain. On en trouve toujours aujourd’hui, même 
si elles sont un peu moins à la mode. En tout cas, c’est exactement 
ce qui se passe avec le konjac dans votre estomac.

Le balayeur de l’intestin

Bien avant la folie des régimes, le konjac a toujours été, traditionnel-
lement, considéré comme un nettoyeur interne de première classe. Il 
« balaie » le système digestif, favorise le transit, piège les poisons et 
toxiques avant qu’ils n’atteignent la circulation sanguine et élimine 
tous ces indésirables par les voies naturelles. Heureusement, il sait 
se faire si doux qu’il se hisse 
sur le podium des aliments 
convoités par les infortunés 
possesseurs d’intestins irri-
tables. Au-delà de cet aspect 
santé classique, ses proprié-
tés minceur le propulsent 
désormais sous les feux des 
projecteurs pour une belle 
carrière antikilos.
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Les casquettes du konjac

Le « Régime Konjac » (Konjac Diet) fait régulièrement fureur au 
Japon. En fait, dès qu’il y a quelques kilos à perdre, le konjac n’est 
jamais loin de la table des Japonais. Le Régime Konjac fait d’ailleurs 
partie des 100 meilleures méthodes pour perdre du poids au pays 
du Soleil Levant, où, comme chez nous, plus d’une femme sur deux 
imagine, à tort ou à raison, être en surpoids ! Son atout majeur : 
couper la faim comme nul autre aliment. Dans la quête du Graal 
minceur, parmi la multitude d’aliments « miracles » prétendant 
à ce titre, il y a beaucoup d’appelés et peu d’élus. Et encore moins 
capables d’affirmer qu’ils prennent autant soin de la ligne que de 
la santé. Le konjac fait partie des rarissimes heureux gagnants.

15 bonnes raisons de manger du konjac

Vous n’avez probablement jamais entendu parler du konjac. Tout 
au plus vous évoque-t-il des gélules modératrices d’appétit vendues 
en pharmacie. Pourtant, c’est un aliment asiatique (japonais) très 
traditionnel qui n’a rien à voir avec une « poudre miracle chimique ». 
Mais pour nous, dont les papilles gustatives n’ont pas grandi avec lui, 
c’est avant tout un merveilleux outil pour faciliter la perte de poids.

1.	 Le konjac permet de suivre un régime minceur, ne pas 
craquer, donc améliorer ses chances de réussite. Rappelez-
vous que 80 % des personnes qui suivent un régime minceur 
finissent par l’abandonner par frustration et parce qu’elles 
ont faim.

2.	 Zéro calorie ou presque, 70 % de fibres (le reste c’est de l’eau), 
c’est le seul aliment que l’on peut manger en très grande 
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quantité pendant un régime sans en subir les conséquences 
sur la balance ! Bien sûr, nous ne parlons pas ici des légumes 
de type salade, tomates, etc.

3.	 Il prolonge le rassasiement longtemps après un repas.

4.	 Il aide à retrouver l’estime de soi. On ne craque pas, donc on 
ne culpabilise pas : oui, je suis capable de suivre un régime et 
de perdre du poids, la preuve !

5.	 Il empêche d’avoir faim entre les repas. Adieu grignotages !

6.	 Il laisse plus de temps au corps pour brûler ses graisses. En 
effet, à chaque fois que l’on avale quelque chose, l’organisme se 
met en position « stockage » tandis qu’à chaque fois qu’on le 
laisse tranquille sur le plan digestif, il se met au contraire sur 
le mode « brûle-graisses ». D’où l’extrême importance de ne 
pas grignoter entre les repas.

7.	 Il évite au corps de stocker de l’énergie. C’est la suite logique 
des deux points précédents.

8.	 Il permet de manger moins aux repas, donc au final, moins 
de calories sur la journée. Petit à petit, cela se voit sur le tour 
de taille.

9.	 Il aide à sortir de l’obsession de l’aliment. On n’a plus faim, 
donc on pense à autre chose, on s’intéresse à autre chose. Liberté 
mentale et physique, nous voilà ! Car la dépendance alimentaire 
est une réalité ; vouloir s’en débarrasser ne suffit pas toujours, 
il faut parfois une aide, comme le konjac par exemple.
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10.	 Grâce à lui, on se sent mieux dans sa peau, mais aussi dans 
son système digestif puisqu’il aide le tube digestif sur bien 
des plans (antidouleur, anticonstipation…), et soulage le foie 
de son travail.

11.	 Il aide à retrouver les bonnes portions, à ne plus manger plus 
que nos besoins. Petit à petit, on reprend le contrôle de notre 
appétit, de nos sensations, de notre corps.

12.	 En remettant sur les rails nutritionnels, il contribue au 
retour à un bon équilibre métabolique (cholestérol, glycé-
mie, thyroïde…) indispensable à la santé et à la silhouette. Il 
pourrait aussi contribuer à faire baisser la pression artérielle 
(hypertension).

13.	 Il participe à la prévention du diabète car il facilite l’équilibre 
glycémique.

14.	 Il aide à sortir (enfin !) de la spirale des régimes. Certaines 
personnes vont de régime en régime pour tenter de réguler 
leur poids et leur appétit, sans succès. Car le régime n’est pas 
un gage de réussite, mais au contraire une conséquence d’un 
problème alimentaire et d’hygiène de vie. Exactement comme 
les somnifères ne sont pas les garants du sommeil : on les 
prend parce qu’on ne dort pas naturellement bien. Retrouver 
le contrôle de son assiette, de ses sensations, fait naturellement 
sortir de la logique des régimes.

15.	 On trouve désormais facilement le konjac sous forme de 
shiratakis (Monoprix, Casino), des « pâtes » à préparer en un 
clin d’œil à la maison.
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39 questions 
réponses  

sur le konjac

Le konjac appartient à la famille des aliments « bizarres » 
qui aident à mincir. C’est pour en savoir plus à ce sujet que 
vous avez acheté ce livre. Mais il ne sert pas seulement 

à ça, et nous espérons vous montrer ses multiples facettes pour 
vous décider à le tester. Partez avec nous à la découverte de ce 
« super-aliment » vraiment fascinant !

Généralités et aspects diététiques

1. C’est quoi le konjac ?

Une plante, appelée Amorphophallus 
konjac. Sa racine est utilisée en alimenta-
tion traditionnelle japonaise depuis plus de 
2 000 ans, telle quelle (comme n’importe 
quel légume), ou en produit transformé : 
konnyaku (bloc), shiratakis (pâtes)…
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Botanique : le konjac, un vrai haricot magique !

L’Amorphophallus est une plante étrange. Il fait partie de la même 
famille que le yam, même s’ils ne partagent aucunement les 
mêmes propriétés. On l’appelle aussi « racine pied d’éléphant » 
en hommage à son rhizome tubéreux démesurément grand, 
sphérique, de 70 à 80 cm de circonférence, pesant jusqu’à 3 à 
4 kg, comme une grosse betterave, couleur mise à part ! Plus de 
130 espèces différentes de konjac poussent en Asie, mais seul le 
Japon en consomme en tant qu’aliment. Les curieux de nature 
s’étonneront sans doute qu’à l’inverse des autres plantes, dont les 
racines partent du « pied » pour descendre sous la terre, celles 
de cet admirable végétal partent du « dessus » du tubercule pour 
former une épaisse tige.

Après l’éléphant, le serpent…
Ses marbrures vertes, jaunes, blanches ou brunes lui valent cet 
autre surnom de « palmier serpent » : la tige ressemble effecti-
vement à la peau écailleuse d’un serpent.

Chaque tige possède une unique feuille. Parfois, une fleur se 
risque à éclore avant l’apparition de la feuille. Et la plante gran-
dit à toute vitesse… comme le haricot magique ! Elle atteint en 
général 1 m à 1,5 m.

Donnez votre âme au diable !
Le konjac est aussi connu des Chinois que des Japonais. En Chine, 
où il jouit d’une grande popularité, on le trouve sous les noms 
de moyu ou juruo : il entre dans l’arsenal médical.
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Au Japon, on le consomme principalement comme aliment. 
Il s’appelle tantôt konnyaku tantôt shirataki en fonction de la 
forme qui lui est donnée. Ses autres petits noms ? La langue du 
diable (en référence au physique assez étrange de la plante), le 
lis vaudou, et bien d’autres encore…

2. Sous quelle forme le trouve-t-on ?

Chez nous, on le trouve principalement sous 3 formes :

1.	 En bloc, préparé, comme un genre de cake gélatineux, appelé 
konnyaku. C’est le konjac alimentaire « de base », tel qu’employé 
depuis des milliers d’années par les populations asiatiques.

2.	 En vermicelles – un peu comme nos spaghettis – les shira-
takis : c’est exactement comme le konnyaku, mais présenté 
différemment.

3.	 En poudre (en pot, gélules ou compléments alimentaires) : il est 
prescrit par les médecins en cas de troubles du transit (diar-
rhées ou constipation : c’est un équilibrant) ou de sensations 
de faim, de creux à l’estomac, mais on peut très bien l’acheter 
sans ordonnance. C’est un produit de phytothérapie, proposé 
par des laboratoires tout à fait sérieux. Nous détaillons cet 
aspect à la question 19 : « Le konjac fait-il partie des plantes 
qui aident à maigrir ? »

Dans ce livre, nous parlerons principalement du konjac « aliment », 
donc les blocs et vermicelles, les plus faciles à utiliser en cuisine.
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3. Ça vient d’où ?

De nombreuses théories existent quant à l’introduction du konnyaku 
au Japon. L’une des plus probables raconte qu’il fut importé de 
Chine aux alentours du vie siècle, en tant que remède médicinal. 
Les moines bouddhistes, qui jouaient à l’époque le rôle de médecin, 
lui prêtaient de nombreuses vertus comme celles de soulager la 
toux, de réchauffer les doigts et pieds gelés lorsqu’on les immergeait 
dans de l’eau chauffée avec du konnyaku, ou encore d’apaiser les 
brûlures en appliquant ce dernier comme cataplasme.

En 1846 fut publié un ouvrage intitulé Konnyaku Hyakusen, regrou-
pant 100 recettes à base de konnyaku. Aujourd’hui encore, de 
nombreuses familles japonaises les cuisinent.

En 1858, le konnyaku fit le voyage jusqu’à Hawaï : les Japonais 
exilés là-bas ne pouvaient pas s’en passer, ils en mangeaient une ou 
deux fois par semaine ! Les estimations ont montré que même 
dans le « pire » des cas, avec une consommation estimée très basse 
(soit 1 plat par semaine), les Japonais avalaient en moyenne 20 g 
de konnyaku par jour, c’est dire s’ils en étaient fous ! Et c’est ainsi 
que le konjac est sorti du continent asiatique pour commencer à 
étendre sa popularité jusqu’à de très lointaines contrées.

Au Japon, on l’emploie aussi couramment que le tofu ou l’agar-agar*. 
Cet aliment basique s’est plié aux modes de vie actuels : tout en 
conservant son statut d’aliment familial, traditionnel, il est entré 
dans la composition de nombre de snackings (produits de grigno-
tage), autrement moins caloriques que nos barres chocolatées et 

* Voir Mes petites recettes magiques à l’agar-agar, des mêmes auteurs, aux édi-
tions Leduc.s.
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autres viennoiseries. Aujourd’hui, plus de 2 000 fabricants japonais 
proposent du konnyaku, un vrai hommage à sa popularité !

« Des billets appétissants »

On raconte qu’afin d’éviter la contrefaçon, de la poudre de konjac 
était ajoutée à la monnaie japonaise, dans les années 1800. Mais 
les autorités changèrent bien vite d’avis parce que les rats… 
adoraient croquer les billets de banque au konjac !

4. C’est un aliment nouveau ?

Non ! Traditionnel, naturel, empreint de culture, cet aliment santé 
type a traversé les siècles pour parvenir intact sur notre table 
d’aujourd’hui, illustrant – encore une fois – la sagesse des Anciens. 
Historiquement, il a toujours été employé pour « nettoyer l’appareil 
digestif de toutes les substances irritantes et de tous les poisons, 
pour le maintenir propre et sain ». Même si aujourd’hui, les études 
dévoilent bien d’autres propriétés bénéfiques ! Quoi qu’il en soit, le 
« recul » est largement suffisant pour affirmer sans l’ombre d’un 
doute qu’il s’agit d’un aliment sans aucun risque. Et ses propriétés 
coupe-faim ont été récemment validées par les autorités (voir p. 36).

La longue, très longue carrière santé du konjac a démarré il y a 
plusieurs milliers d’années. On trouve mention de cet aliment, sous 
l’appellation « manyou-shu », dans un vieux manuscrit du vie siècle. 
La terminologie « kon-nyaku » apparaît ensuite pour la première 
fois au milieu du xe siècle dans les pages de la Wamei Ruijusho, la 
plus vieille encyclopédie japonaise. Il sera ensuite convoqué à de 
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très nombreuses reprises dans la littérature japonaise, poèmes, 
proverbes ou légendes populaires. Nous n’avons pas pu résister au 
plaisir de vous faire partager deux d’entre elles.

La légende du moine bouddhiste*

On raconte que le fondateur du domaine de Saga, Naoshige 
Nabeshima, fut formé dans un temple sous l’autorité d’un moine. 
Lorsque sa formation prit fin, il demanda au moine ce que celui-ci 
souhaitait comme récompense. Dans sa grande sagesse, le moine 
répondit qu’il souhaitait pouvoir manger du konnyaku chaque 
jour tant qu’il vivrait. Naoshige lui accorda ce souhait, et le moine 
put ainsi consommer cet aliment fétiche tous les jours jusqu’à sa 
mort… qui survint à un âge avancé.

La légende de la femme de Kuzaemon

Au xvie siècle, Hideyoshi Toyotomi, militaire de renom, faisait 
construire un château. L’un des tailleurs de pierres, Kuzaemon, 
fut pris de maux de ventre si douloureux que tous pensaient que 
ses jours étaient comptés. Désespérée, sa femme implora Dieu 
de le sauver. Pendant son sommeil, Dieu lui murmura à l’oreille : 
« Tu as montré ta piété et ton amour pour ton mari. Aussi, je vais 
te confier un secret qui te permettra de le sauver. » À son réveil, 
elle trouva à côté de son oreiller un tubercule qui lui permit de 
fabriquer du konnyaku. Elle en fit manger à son mari qui retrouva 
miraculeusement la santé.

* Tirée du livre Hagakure, paru en 1716.
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5. En Europe, on en mange déjà ?

Oui, principalement sous forme d’additif ou en gélules pour mincir.

En tant qu’additif, le konjac (E 425) est très polyvalent. Liant excep-
tionnel, il est employé dans de très nombreux aliments liquides. 
C’est également un bon support d’autres additifs, un gélifiant, un 
stabilisant et on en passe, ce qui explique qu’on le trouve, à raison 
de quelques grammes par kilo de préparation, dans un panel fina-
lement très large de produits. Comme par exemple :

•• les préparations à base de viande (saucisses, terrines…), où 
il remplace le gras, favorise la tenue de la préparation, évite le 
dessèchement et permet un meilleur volume notamment en 
conservant l’eau naturellement présente dans la viande ;

•• les yaourts, pour une texture plus « gelée » et plus dense, ou 
encore, dans le cas de yaourts aux fruits, pour faciliter l’incor-
poration des fruits et éviter leur délitement dans le yaourt ;

•• les crèmes glacées, pour préserver leur tenue et leur texture 
dans le processus de surgélation ;

•• les produits de panification (pains, brioches, gâteaux…), pour 
améliorer la sensation en bouche, donner davantage de volume, 
de moelleux et d’élasticité à la mie, ou encore remplacer les œufs ;

•• les boissons ou les aliments de régime, pour une sensation 
plaisante en bouche, toujours, ainsi que pour renforcer l’apport 
en fibres et l’effet satiétogène (qui coupe l’appétit).
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Parfaitement neutre – ce qui ne veut pas dire que les aliments 
dans lesquels il se trouve sont tous recommandables ! – le konjac 
ne présente strictement aucun risque toxicologique. Compte tenu 
de sa grande polyvalence, et si l’on évalue la consommation la plus 
« basse », les calculs statistiques montrent que les Américains 
en consomment en moyenne entre 0,4 et 1,2 g par personne et 
par jour sans le savoir. Mais tout dépend, bien sûr, des habitudes 
alimentaires.

Vous utilisez déjà du konjac sans le savoir

Sous forme de poudre, il épaissit les produits cosmétiques, phar-
maceutiques et alimentaires. Comme il est très apaisant (le 
contraire d’irritant !), on l’incorpore également à de la peau 
artificielle pour accélérer la cicatrisation et la guérison des bles-
sures et autres brûlures (grands brûlés). Sous forme liquide, il 
est employé par les industriels alimentaires pour éviter la pro-
lifération bactérienne dans certains produits très spécifiques.

Demain, il pourrait servir de véhicule à des médicaments car, 
contrairement aux autres aliments, lui se délite en dernière partie 
du tube digestif, c’est-à-dire dans le côlon, pas « plus haut ». Il 
est donc bien placé pour apaiser les côlons irritables et autres 
maux intestinaux.
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6. Quelle est sa spécificité ?

Il renferme une « fibre magique » : le glucomannane. Cette fibre 
soluble est la plus visqueuse que l’on puisse trouver dans la nature 
en présence d’un liquide (eau, lait…), elle forme un gel extrêmement 
compact, « visqueux », très dense. Elle absorbe jusqu’à cent fois son 
poids en eau, ce qui est énorme, le plus grand score atteint par une 
fibre ! Imaginez un petit pois qui, plongé dans un saladier d’eau, gros-
sirait cent fois. Vous y êtes ! Les conséquences sont faramineuses. 
D’abord parce qu’il remplit l’estomac comme aucune autre fibre (et 
pour zéro calorie !), ensuite parce que son gel ultra-visqueux est un 
véritable piège pour les graisses et sucres qui traînent dans le coin. 
On comprend pourquoi les scientifiques l’étudient sous toutes les 
coutures, pour ses bénéfices « minceur » comme « santé ». 

Konjac, pectine, même combat

Les fibres du konjac sont comparables à la pectine, que vous 
connaissez probablement si vous faites vos confitures ou si vous 
achetez des compléments alimentaires coupe-faim. La pectine 
est cette fibre soluble géniale tirée le plus souvent de la pomme  
 – mais on en trouve dans bien d’autres végétaux, comme la petite 
peau blanche située entre la chair des agrumes (clémentine, 
orange, pamplemousse…) et leur zeste épais. Bien que sa struc-
ture et sa fonction soient équivalentes à celles de la pectine, les 
performances du glucomannane (konjac) sont bien supérieures : 
il forme un gel nettement plus visqueux.
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7. De quoi est constitué le glucomannane,  
la fibre du konjac ?

C’est un peu technique, mais intéressant. Dans le jargon scienti-
fique, le glucomannane est ce qu’on appelle un « polysaccharide 
hydrocolloïdal ». Il est constitué de glucose et de mannose. 

8. Le konjac peut-il être considéré  
comme une source de fibres alimentaires ?

Oui, au même titre que les fruits et légumes. Et comme nous 
consommons trop peu de fibres, c’est un bon moyen d’accéder 
au seuil préconisé par les nutritionnistes. En fait, le konjac est 
la source naturelle la plus riche en fibres. Depuis quelque temps, 
on parle beaucoup de Dash, ce fabuleux régime anticholestérol. 
Réunissant un panel d’aliments triés sur le volet, il doit en grande 
partie son extraordinaire efficacité à la place de choix occupée par 
les fibres solubles. Si vous suivez le régime Dash* (ce que nous vous 
recommandons vivement), le konjac est une arme de plus pour 
lutter contre le cholestérol.

* Voir Dash, le meilleur régime du monde, éditions Leduc.s. 
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Nous ne consommons pas assez de fibres !

Selon toutes les associations médicales et recommandations 
scientifiques du monde entier, nous devrions en consommer dans 
l’idéal 30 à 35 g/jour, dont 5 à 10 g au moins de fibres solubles. Or, 
nous en avalons à peine la moitié. Et encore, c’est une moyenne ! 
De nombreuses personnes se situent bien en deçà des recomman-
dations, avec toutes les menaces sur la silhouette et la santé que 
cela comporte. Voilà plus de 20 ans que les nutritionnistes tentent 
de nous faire manger davantage de fibres, sans grand succès il 
faut bien le reconnaître. Le konjac représente une des sources 
possibles de fibres solubles. C’est largement le cas au Japon !

Il existe 2 familles de fibres
Les insolubles. Comme leur nom l’indique, elles ne se solubilisent 
pas dans l’eau (donc restent intactes), traversent notre corps 
sans être absorbées et finissent par « balayer » les intestins au 
passage : elles facilitent le transit intestinal. Il y a beaucoup de 
fibres insolubles dans les pruneaux, les figues et les légumes secs.

Les solubles. Elles forment un gel en se mélangeant à l’eau et pos-
sèdent de nombreuses propriétés métaboliques : elles régularisent 
les taux de cholestérol et de sucre sanguins, tout en améliorant 
de nombreux paramètres santé. Le désormais célèbre agar-agar 
est un digne représentant de cette famille, mais on en trouve 
dans la plupart des fruits et légumes, les céréales complètes 
(surtout l’avoine et l’orge), les légumes secs (lentilles, haricots…). 
Cependant, agar-agar mis à part, tous ces aliments courants 
renferment une quantité relativement faible de fibres solubles. 
Le score le plus élevé revient au son d’avoine, qui en totalise 14 %. 
Le konjac en apporte, lui… 64 % (calculé sur la matière sèche) ! 
Aucun doute : c’est vraiment le roi des fibres solubles.
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Découvrez le secret le mieux gardé des Japonaises : le konjac. En bloc 

(konnyaku), sous forme de pâtes (shiratakis) ou en poudre, le konjac 

peut se glisser dans quasiment tous vos plats et vos préparations pour 

un effet coupe-faim immédiat.

Voici 7 raisons d’en manger régulièrement (et d’acheter ce livre).

1. Vous voulez mincir.  Le konjac va devenir votre meil leur al l ié brûle-

graisses :  0 calorie, 0 gras, 100 % fibres solubles complètement ma-

giques, les plus coupe-faim au monde.

2. Vous faites une petite cure détox. C’est l’aliment détox par excellence, 

exit toxiques, graisses et sucres !

3. Vous n’êtes pas au régime.  Tant mieux pour vous ! Découvrez ces 

pâtes transparentes toujours croquantes, elles sont délicieuses et épa-

teront vos convives.

4. Vous adorez les pâtes. Enfin une nouvelle façon d’en profiter !

5. Vous évitez tout ce qui est chimique et industriel. Le konjac est une 

plante et i l ne contient aucun additif. C’est du 100 % naturel.

6. Vous avez du cholestérol. Le konjac fait baisser le cholestérol (et aide 

à équilibrer le diabète).

7. On le trouve enfin en supermarché ! Et aussi en épiceries exotiques et 

sur Internet à prix vraiment abordable. 

A n n e  D u f o u r ,  j o u r n a l i s t e  i n d é p e n d a n t e ,  e s t  p a s s i o n n é e  d e  n u t r i t i o n .  E l l e  e s t  l ’ a u t e u r 

d e  n o m b r e u x  l i v r e s  à  s u c c è s  s u r  l a  s a n t é  e t  l a  f o r m e .  A n n e  e s t  d i p l ô m é e  d e  l a  C o o k i n g 

A c a d e m y  d e  l ’ A t e l i e r  d e s  s e n s . 

C a r o l e  G a r n i e r  e s t  j o u r n a l i s t e  à  T o p  S a n t é  e t  l ’ a u t e u r  o u  l a  c o a u t e u r  d e  n o m b r e u x 

b e s t - s e l l e r s .

INCLUS :  100 RECETTES FACILES (SHIRATAKIS AUX PÉTONCLES, 
CHICKEN PASTA, MA BOLO MINCEUR…) 

+ 2 SEMAINES DE MENUS SUPER-MINCEUR…

9 791028 502881

ph
ot

og
ra

ph
ie

 : 
©

 p
ho

to
ur

is
m

e K
O

N
JA

C

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

http://www.editionsleduc.com/produit/949/9791028502881/
http://www.editionsleduc.com/newsletters_subscriptions?utm_source=extrait+pdf+izibook&utm_medium=lien&utm_campaign=inscription+NL+site+Leduc+(extrait)
http://www.editionsleduc.com



