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A konjak glikomannan jellemzeése, 6sszetetele

A konjak glikomannan egy természetes, vizben oldodo rost,
a Konjac (Amorphophallus konjac) névény gyokerebdl nyerik Ki.

A novény a tavol-keleti orszagokban, kilonésen Japanban és Kinaban
Ooshonos,

évszazadok Ota hasznaljak élelmiszerként és gyogyaszati celokra.
A konjak glikomannan ktléndsen gazdag oldhato rostokban,

kepes nagy mennyiséglu vizet felszivni és gel kepzésére is
alkalmas.

A glukomannan népszerii valasztas a diétas termékekben és
étrend- kiegészitokben.



Amorphophallus Amorphophallus konjac levele és
konjac gyoOkere

A kontyviragfélek (Araceae) csaladjaba tartozo, masféel méter magasra is
megnove ndvény, melynek hasznos része a gyokere, mely a 25-30 cm
hosszlsagot is elérheti. Szubtropusi, tropusi 6vezetekben éshonos.



A glikomannan a konjak novénybél szarmazé természetes, a szenhidratok
csoportjaba tartozo poliszacharid.

A konjak glikomannan féként mannozbdl és glukozbol epul fel, de mas
poliszacharidok is el6fordulhatnak a konjak gumaoban.

Ezek:

Celluloz: A n6vényi sejtfalakban fordul eld, a rost egyik komponense.

Hemicelluloz: A nbvényi sejtfalakban talalhato, és részt vesz a
sejtszerkezet fenntartasaban,

Lignin: Egy polihidroxi-fenol szarmazek, a névényi sejtfalak
megerdsitésében jatszik szerepet.

Kis mennyiségben tartalmazhat: mas termeszetes szacharidokat,
fehérjéket, aminosavakat, vitaminokat és asvanyi anyagokat.

Legjelentdésebb és legismertebb alkotoeleme a glikomannan.



A glikomannan (konjac-mannan) egy vizben old6do rostfajta.

Egyenes lancu B-(1—4) D-mannéz és D-glikéz egysegekbdl all, 1,6:1
aranyban.

8% eladgazast tartalmaz. A kapcsolddas 3-(1—6)-glikozidkdtessel.
Korulbelul minden 10-19. cukoregység acetilezett.

Nagy molekulatomegi (200-2000 kDa), viszkozitasa vizes oldatban nagy.
Vizben oldodd hidrokolloid.

Fehértdl a kréemszinln at a vilagosbarnaig valtozo szinl por.

Kemeényitd és nyersfeheérje tartalma (N% x 6,25) legfeljebb 3-6%.

1%-0s oldatanak viszkozitasa 25 °C-on legalabb 3 kgm-1s-1.

Osszes hamutartalma legfeljebb 5%.



Az altalunk vizsgalt konjakmannan fehérjetartalma alacsony. 4,75% (N% X
6,25).

Aminosav 0sszetételére jellemzé az alanin, 15,0 g/100 g feherje, a
glutaminsav, 10,3%, az aszaparaginsav, 9,5% és a glicin 9,0% (a fehérjeben),
magas aranya.

Tartalmaz még (a fehérjében):
8,8% leucint, 6,4% treonint, 5,8% prolint,
5,7% szerint, 4,6% arginint, 4,1% izoleucint,
a cisztin kivételevel minden fehérjeépité aminosavbdl tartalmaz,
egy csekely mennyiséget.

A fehérje bioldgiai érteke a nagy mennyiségl nemesszencialis aminosavak
miatt csekely.



A konjakmannan makro-és mikroelem-tartalma altalaban alacsony.

Az asvanyi anyagok pontos mennyisege a forrastol es a feldolgozasi modtol
fuggben eltérhet.

Atlagos Osszetétele:
Kalcium: 50-100 mg/kg,
Magnézium: 20-50 mg/kg,
Kalium: 100-200 mg/kg,
Vas: 2-20 mg/kg,
Cink: 2-10 mg/kg.

A konjakmannan kulonb6z6 formai és feldolgozott terméekei elterd
asvanyianyag-tartalommal rendelkezhetnek.



Mi a kulénbség a "glikomannan" es a "konjak
glikomannan" megnevezések k0zott?

A glikomannan egy természetes, vizben oldodo rost, amelyet a konjak néveny
gyokerebdl nyernek.

A konjak glukomannan kifejezés a glikomannanra utal, amelyet kifejezetten a
konjak (Amorphophallus konjac) novénybdl nyernek.

A konjak gyokere a forrasa a glikomannannak, a konjak glikomannan a
glikomannan specifikus formaja, amelyet a konjak novenybdl allitanak elo.

Osszefoglalva: a glukomannan altalanos kifejezés, mig a konjak
glikomannan a gliikomannan specifikus forrasat jeldli.



A konjak glikomannan altalaban 85-90% glikomannant tartalmaz,
tobbnyire 1,6:1 aranyban tartalmaz mannozt és glukozt.
A pontos aranyok valtozhatnak a forrastol és az el6allitasi modtol fuggdéen.

Tobb esetben a glikomannan glikoz tartalma alacsonyabb, mint a mannoz
tartalom a manndz a fé6 monoszacharid.

Mi torténik a szervezetben a glukomannéanal?

A szervezetink nem keépes lebontani a glikomannant, nincsenek megfelel6
enzimek a glikozidos kétések megbontasara.

A bélrendszerben szinte valtozatlan formaban halad at.

Hozzajarul a rostbevitel ndveléséhez, a bélmozgas serkentéséhez.



Az ember nem tudja megemeészteni,
a glikomannan minimalis energia tartalmdu,

idealis lehet azok szamara, akik tomegcsokkentés céljabol szeretnék
minimalizalni az energia beviteliket.

Alacsony glikémias indexe (gyakorlatiag nulla) miatt a glikomannan
fogyasztasa nem okoz hirtelen vércukorszint-emelkedest,

kilonosen fontos lehet cukorbetegek szamara.

A glikomannan képes ndvelni a teltségérzetet, mivel a gyomorban
megduzzad és gélt kepez.

Csokkentheti az étvagyat, ami elényos lehet a fogyas szempontjabol.
Segithet a rendszeres bélmozgas fenntartasaban,
a szekrekedés megel6zésében,

prebiotikumkeént is hatast gyakorolhat a bélfléra egyensulyara,
elésegitve a hasznos mikroorganizmusok elszaporodasat, a
karosak visszaszorulasat.



Néhany tanulmany szerint:

A glukomannan fogyasztasa csOkkentheti a LDL-koleszterin (alacsony
slrlségl lipoprotein, rossz koleszterin) szintjét, ami jotékony hatassal lehet a
Sziv- és érrendszeri egészségre.

A glikomannan lassithatja a szénhidratok felszivodasat, igy segithet a
vércukorszint stabilizalasaban, ami kulonosen elényos lehet cukorbetegek
szamara.

Fogyasztasa soran fontos szem el6tt tartani, hogy a talzott rostbevitel gatolhatja
egyes asvanyi anyagok (peéldaul kalcium, vas) felszivodasat, ezért az étrend
kiegyensulyozasa elengedhetetlen.

A konjak glikomannan kulonbozd formakban érhet6 el; peldaul por, kapszula
vagy teszta formajaban.

A glikomannan alapu tésztak (példaul shirataki tészta) népszertiek a
fogyokurazok korében, mivel alacsony energia és magas
rosttartalmuak.



Mennyi lehet a konjak glikomannan maximalis koncentracidoja az
élelmiszerekben?

Orszagonkent eltéré lehet.

Altalanosan az élelmiszerekben (pl. tésztaban) a konjak glikomannan
koncentraciodja jellemzbéen 1-5% kdzott mozog.

Néhany helyen ez akar 10% is lehet, de a pontos koncentracio a termek
tipusatol es a gyarto eldirasaitdl fligg.

A shirataki tészta egy japan eredetl, alacsony energia- €s szénhidrattartalmu
tészta, amelyet elsésorban az azsiai konyhaban hasznalnak.

F6 Osszetevdje a konjak gyokeér, amely a konjak néveny gumojabol szarmazik.

A konjak gyokér gazdag glikomannanban, amely segit a teltségerzes
kialakitasaban, és csokkentheti az éhségérzetet.



A shirataki tészta alapvetéen vizbdl és konjak lisztbdl all, rendkivul alacsony
energia tartalmu (altaladban kevesebb mint 40-45 kJ energia 100 grammra).

A tésztanak minimalis az emeésztheto szénhidrattartalma.

Népszeril valasztas a ketogen diétat kovetdk és a fogyokurazok
korében; nyugtato hatasu is lehet az emésztérendszerre.

A shirataki tésztat szamos ételben hasznaljak:

Leggyakrabban azsiai ételekhez, levesekhez, keverve-razva piritott
ételekhez, salatakhoz és kulonfele szdészokkal készlilt etelekhez.

A tészta ize semleges, ezert jol felveszi a kornyezd izeket.

A shirataki tészta egy egészseges alternativa a hagyomanyos tésztak helyett
azok szamara akik:

szeretnék csdkkenteni az energia- és szenhidratbeviteltket,

valtozatosabba szeretnek tenni az étrendjiket.



A konjakmannan kivalo zselésito anyag:
Gyakran hasznaljak zselék, gumicukrok és mas édességek
eloallitasahoz.
Siritéanyagként alkalmazhato levesekben, szészokban és egyéb etelekben,
ahol texturat és slriséget kivannak adni az eteleknek.

A konjakmannan alternativaja az allati és a gluténmentes élelmiszereknek,
amelyet gluténérzékeny emberek es vegetarianusok is fogyaszthatnak.

A konjakmannan E425-0s jelzéssel szerepel az élelmiszer-ipari adalekanyagok
listajan, és igy hasznalata engedélyezett az EU teriletén.

A konjakmannan felhasznalhatd mennyisége és tipusa megfelel az
élelmiszerbiztonsagi kovetelményeknek, és a hasznalata nem idézhet eld
egeszseglugyi kockazatokat.



A glukomannan tartalmu Diet tészta 6sszetetele

Osszetevék: BTL 50 liszt
tojas
Viz
kukoricaliszt
bambuszrost
lenmagliszt
vitalis glutén
konjak glikomannan
xantan

100 g termékben:

Energia: 1227,7 KJ (330,1 Kcal)
Fehérje: 16,8 g
ZSiIr: 3,30
Telitett zsir: 1,09
Szénhidrét: 42,4 g
Rost: 18,3 ¢
Cukor: 1,39

So: 0,19



A xantan (vagy xantan gumi) egy természetes poliszacharid, a Xanthomonas
campestris nevl baktérium termel.

Kivald slritd és stabilizalo tulajdonsagu.
Népszerl a gluténmentes termékekben, segit javitani a texturat és az allagot.

D-glikoz, D-manndz, D-glikuronsav, de alapvetéen a D-glikéz es D-mannoz
ismétl6d6 egysegeibdl all, amelyeket D-glukuronsav egysegek kotnek 6ssze.

A xantan gumi egyfajta élelmi rost, ami hozzajarulhat az emésztéshez és a
bélflora egészsegéhez.

Segithet a viz megkotéseben, hasznos lehet a hidratacio fenntartasaban.

Energiamentes, igy hasznos lehet az energia szegény dietak soran.



A bambuszrost gazdag élelmi rostokban, segiti a bélmozgast es hozzajarul a
j0 emeésztéshez.

A rostbevitel nbvelése elésegitheti a bélflora egészseget,
a hasznos mikroorganizmusok elszaporodasat,
csOkkentheti a székrekedés kockazatat.

Alacsony energiatartalmu, segit a teltségerzet fenntartasaban, hozzajarulhat
a testtomeg kontrollhoz.

Antioxidans vegytleteket is tartalmaz.
El6segitheti a vércukorszint stabilizalasat.

Csokkentheti a szivbetegségek kockazatat.



A lenmagliszt jelentés mennyiségl oldhato es oldhatatlan rostot tartalmaz.
Fontos alfa-linolénsav (ALA, esszencialis, n-3 zsirsav) forras.
A linolsav (LA), az ALA-val egyiitt, gyulladascsokkenté hatasuak,

hozzajarulhatnak a sziv- és érrendszeri betegségek kockazatanak
csOkkentéséhez.

A lenmagliszt fehérjetartalma altalaban 25-35%,
a fehérje gazdag esszencialis aminosavakban,
lizintartalma viszonylag alacsonyabb.

A lenmagliszt hasznos és taplalo kiegészitbje lehet az étrendnek.

Magas energiatartalma miatt érdemes mertékkel fogyasztani.



A gluten segqit a tésztak 0sszetartasaban, rugalmassagot és nyujthatésagot ad
nekik.

Feherjetartalmanak koszonhetéen hozzajarul a napi feherjeszikseglet
fedezéséhez.

Fontos szerepet jatszik az élelmiszerek elkészitési folyamataban, segit a
slrisodésben, az emulgealasban, a habositasban.

A gluténnel kapcsolatos érzékenység és intolerancia komoly problemakat
okozhat néhany ember szamara.



Ha a termékek megfelelnek a jogszabalyokban részletezett egyeb feltéeteleknek,
akkor a termék jelolésén feltuntethet6 a 432/2012/EU rendelet mellekletében
szerepld két allitas, miszerint:

,A glikomannan hozzaarul a vér normal
koleszterinszintjének fenntartasahoz.”

,A glikomannan a csdkkentett energiatartalmu
étrend keretein belll hozzajarul a testtomeg-
csOkkenéshez.”

Az allitas csak olyan eélelmiszer esetében alkalmazhato, amely 4 ¢
glikomannan napi bevitelét biztositja. Ahhoz, hogy az allitast fel lehessen
tintetni, a fogyasztot tajekoztatni kell arrdl, hogy a kedvezdé hatas 4 g
glikomannan napi bevitelével érheté el.
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