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Ein wasserloslicher
Ballaststoff

Glucomannan (Konjakmehl)
Was ist Glucomannan?

Bei Glucomannan, auch als Konjak Glucomannan bezeichnet, handelt es sich um einen wasserldslichen Ballaststoff, der aus der
asiatischen Teufelszunge, besser bekannt als Konjakwurzel gewonnen wird. Die Konjakpflanze ist hauptsachlich in Ost-Asien beheimatet.
In der asiatischen Kiiche wird Konjakmehl seit ca. 1500 Jahren unter anderem auch fiir die Herstellung von Glasnudeln verwendet.
Glucomannan ist eine Starkeart, die aus einer verzweigten Kette von Zuckermolekiilen aufgebaut ist. Man spricht auch von einem
Mehrfachzucker oder Polysaccharid.

Was kann Glucomannan?

Glucomannan zihlt zu den Ballaststoffen und zeichnet sich durch eine besonders hohe Quellfahigkeit aus. In der Literatur wird
Glucomannan als das Naturprodukt mit der hochsten bekannten Wasserbindungskapazitat beschrieben. Es kann die 50-fache
Wassermenge seiner Eigenmasse binden. Es ist aber zwingend erforderlich, dass geniigend Wasser getrunken wird.

Wie wirkt Glucomannan?

Die Verstoffwechslung von Glucomannan verlauft wie beim Inulin. Die Starke gelangt unverdaut in untere Darmabschnitte und dient hier
den natiirlichen Bifido-Darmbakterien als Nahrung. Es gibt jedoch eine kleine Nebenwirkung: Der Ballaststoff kann die Darmtatigkeit
starker anregen als gewiinscht. Blahungen und Durchfall kdnnen bei darmempfindlichen Personen die Folge sein.

Achtung: Bei einer Kostumstellung auf Produkte mit Inulin oder auch Glucomannan sollte man anfangs mit der PortionsgroRe
experimentieren und den Darm langsam an die neuen Ballaststoffe gewdhnen.

In der Lebensmittelherstellung wird Glucomannan als Verdickungsmittel, zum Gelieren und als Fiillstoff eingesetzt.
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