CHCETE MIT SVOU VAHU POD KONTROLOU?

Konjac (Amorphophallus konjac), lidové nazyvany také ,,dabliv jazyk”, je rostlina vyskytujici se na sub-
tropickém a tropickém vychodé Asie, v Japonsku, Ciné a na jih aZ po Indonésii. Je to trvalka vyristajici
z mohutné hlizy s primérem aZ 25 cm. Mouka pripravend ze susenych hliz konjaku se po staleti uZiva

v Cinské, korejské a japonské kuchyni. Susina hlizy obsahuje aZ 40 % glukomannanu, coZ je ve vodé
rozpustny polysacharid, povaZovany za potravinovou vidkninu. ProtoZe béhem trdveni se nerozkld-
dad na jednoduché stravitelné cukry, pro organismus nemd Zadnou kalorickou hodnotu.

SNIZOVANI HMOTNOSTI
PRIROZENOU CESTOU

Glukomannan v kyselém prostedi Zaludku na sebe véze vodu,
dmz zvy$i svlj objem az dvéstékrdt. Vytvoi{ se silné viskdz-
ni gelovitd hmota, kterd vyplni zaludek a vyvold pocit sytos-
ti. Vyzkumy ukdzaly, ze gelovitd hmota se vytvdii kolem ¢dste-
¢ek potravy a zplsobuje, Ze trdvici enzymy uvoliiuji z potravy
sacharidy pomaleji a tim se snizi mnozstvi vstfebdvanych sacharidiL.
Glukomannan vdZe na sebe i tuky a oleje a pfirozenou cestou je vy-
nds{ z trdvictho traktu, proto je jejich kalorickd hodnota pro organi-
smus nulovd. Nevéze v§ak minerdly a vitaminy potfebné pro zacho-
véni zdravi. Je tfeba dodat, Ze ¢4st v tucich rozpustnych vitamint
a minerdld miZe byt glukomannanem védzdna.

Do osm tydn trvajici dvojité slepé studie bylo zatazeno 20 obéz-
nich pacientt. Placebo nebo potravinovy doplnék obsahujici 1g
glukomannanu byl poddvdn pacientim jednu hodinu pfed kazdym
jidlem. Pacienti béhem studie neménili své stravovaci ndvyky ani
sviij zplisob Zivota. Studie prokdzala, Ze béhem 8 tydnll u pacienti
uzivajicich glukomannan hladina cholesterolu signifikantné klesla
a zaznamenalo se u nich praimérné snizen{ hmotnosti o 2,5 kg.!

SNiZENi HLADINY CHOLESTEROLU

Uzivan{ glukomannanu snizuje hladinu cholesterolu. Studie po-
tvrdily, Ze snizovdni hladiny LDL cholesterolu (,$patny cholesterol®)
a zvySovéan{ hladiny HDL cholesterolu (,dobry cholesterol®) vyznam-
né souvisely s jeho uzivdnim. Mechanismus d¢inku spoéivd v zabrané-
ni zpétného vstiebdvdni Zluc¢ovych kyselin. Proto jétra produkuji dalsi
zlucové kyseliny z cholesterolu, diky ¢emuz jeho hladina v krvi klesd.
Uzivéni glukomannanu ukdzalo statisticky vyznamné zlepseni hladiny
celkového cholesterolu u obéznich pacientii.? U zdravych lidf uzivéni

3,9¢ glukomannanu po dobu 4 tydnt sniZilo hla-
dinu celkového cholesterolu, LD
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lipoproteintl, triglyceridd a hodnotu sy-
stolického krevniho tlaku. Triglyceridy

v krvi se snizily az 0 23 %.°

POTENCIALNI
ZDRAVOTNI RIZIKA

Glukomannan se musi uZi-
vat s pfiméfenym mnozstvim
tekutin. Nedostate¢ny pfi-
jem tekutin mazZe zplsobit ©
bobtndni  glukomannanu
a zablokovdn{ hrdla, jicnu
nebo stfeva. PHpravky obsa-
hujici glukomannan se nesmi
uzivat pfed spanim. Nedopo-
rucuje se uzivan{ lipofilnich
lé¢iv, vitaminovych a mineral-
nich dopliikii po dobu 3 hodin
od jeho uziti. Mezi mozné ne-
zédouci Gcinky patif nadymdn{
a prjem.

VYZIVOVE DOPLNKY
S OBSAHEM GLUKOMANNANU

Komise Evropské unie (EFSA) ve svém Nafizeni 432/2012 ze dne
16. kvétna 2012 schvilila pro glukomannan dvé zdravotni tvrzeni:
1. Pfispivd ke snizovdn{ hmotnosti v rdmci nizkoenergetické diety.
2. Ptispivd k udrzeni normdln{ hladiny cholesterolu v krvi.

Na sniZenf{ a kontrolu hmotnosti se doporucuje ptijem 3 g denné
ve tfech ddvkdch po 1g spolu s 2,5-3 dcl vody ptiblizné 30 minut
pfed jidlem. Na sniZeni a udrzen{ normdlni hladiny cholesterolu
v krvi se doporucuje piijem 4 g denné podobnym zptsobem.

Spolehlivé znackové vyzivové dopliiky obsahujici kombinaci vy-
tazku ze zelené kdvy a glukomannanu, jako naptiklad STRONG
NATURE® Zelend kdva PLUS nebo ¢isty STRONG NATURE’
Glucomannan, Ize koupit za dostupnou cenu v lékdrndch.

Zdroj: www.zelena-kava.cz , www.glucomannan.cz
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