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Nutrition Sportive

Le konjac est il un coupe faim efficace pour maigrir
 								  					  			Nutrition Sportive
 			Le konjac est il un coupe faim efficace pour maigrir
  			 							
  		 		 			  				Mille et une solutions existent pour un régime minceur. Cependant, très peu sont simples et efficaces comme le konjac. Encore appelé igname éléphant, c’est une plante faible en calories et riche en fibres utilisées dans la cuisine japonaise. Vous êtes sur le point de suivre un régime pour perdre du poids et vous vous interrogez sur l’efficacité du konjac ? Découvrez ici ses atouts et son utilisation dans le régime minceur et les avis des consommateurs.
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 Le konjac : l’incontournable allié pour une sensation de coupe-faim simple et efficace
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Plus besoin d’un exercice physique répété et sans résultat conséquent. La simplicité et l’efficacité de l’effet coupe-faim du konjac sont dorénavant incontestables. Étant l’un des végétaux les plus concentrés en fibres, le konjac est une source naturelle ayant une teneur très élevée en vitamine B6. Le glucomannane, une fibre soluble du konjac, est l’élément qui lui donne cet effet coupe-faim.
 Lorsqu’elle entre en contact des liquides, elle absorbe une bonne quantité (environ 100 fois) du volume d’eau. De plus, cette fibre soluble forme un gel visqueux dans l’estomac. Après une certaine minute, le gel augmente sans cesse sa densité. Ce qui provoque de façon naturelle un effet rassasiant. Cette sensation de satiété est l’une des grandes forces qui font du konjac un coupe-faim efficace.
 La racine du konjac, appelée Amorphophallus Konjac, est souvent utilisée comme légumes. Parfois, elle est réduite en poudre blanche pour être ensuite transformée en gélules ou en vermicelles.
 Les bienfaits du konjac sur la santé et la minceur
 Vous l’aurez compris, le konjac grâce à ses vertus apporte plusieurs bienfaits dans la santé et dans le régime minceur à tel point que des suppléments comme Brulafine l’ont intégré à leur recette (C-Konjac). En voici quelques-uns.
 	La réduction et l’absorption des graisses

 Grâce au glucomannane, le konjac absorbe et élimine les graisses et les sucres naturellement par les selles. Cela est très bénéfique dans la perte du poids.
 	Une action de détoxication

 Le konjac permet également de nettoyer l’intestin. Il piège les toxines et applique de façon simple et naturelle un effet de détoxication.
 	Un effet de ventre plat

 Les fibres solubles régulent les transits, la glycémie et luttent contre les ballonnements. Elles permettent aussi d’éviter les désagréments digestifs.
 	Les autres bienfaits du konjac sur l’organisme

 Outre ces différents bienfaits et son effet coupe-faim efficace, le konjac participe à la régulation du taux de cholestérol. Il confère à l’organisme un effet énergisant grâce à sa teneur en vitamine B6.
 Utilisation du konjac pour perdre du poids
 Le konjac se présente généralement sous trois formes.
 Les vermicelles ou tagliatelles
 Ce sont des aliments directement conçus à partir du rhizome du konjac. Pour un résultat satisfaisant, vous devez intégrer les vermicelles ou tagliatelles aux repas quotidiens. Ceux-ci ayant un goût neutre, ils sont faciles à adapter à un grand nombre de recettes. Aussi, ils sont utilisés pour remplacer les féculents comme : le riz, la pâte et autres.
 Les gélules
 Il est recommandé de prendre une à deux gélules de konjac dans un grand verre d’eau. Pour plus d’efficacité, elles doivent être prises 15 à 30 minutes avant les principaux repas. Cela est pour permettre au konjac de disposer du temps nécessaire pour gonfler dans l’estomac afin d’exercer l’effet coupe-faim au bon moment.
 Lorsque vous décidez de consommer le konjac en gélules, veillez à respecter la posologie pour éviter les effets désagréables. Les konjacs en gélules sont disponibles uniquement en magasin spécialisé.
 La poudre de konjac
 La poudre de konjac a le même effet coupe-faim que les gélules. Toutefois, il est souvent rare de le trouver. Généralement, il suffit de diluer une ou deux cuillerées à soupe de poudre de konjac dans un grand verre d’eau. Vous devez prendre la solution préparée quelques minutes avant le repas. Bien évidemment, vous devez respecter la posologie pour ensuite augmenter la dose de poudre du konjac progressivement.
 Notez que la prise du konjac est proscrite en cas de trouble intestinal ou des occlusions intestinales. Retenez aussi que le glucomannane est hypoglycémiant. Par conséquent interdit en cas de diabète.
 Les différents avis sur l’efficacité de l’effet coupe-faim du konjac.
 Voici plusieurs avis recueillis sur différentes plateformes et qui traitent de l’efficacité du konjac et de son effet coupe-faim.
 Passeport santé
 C’est une plateforme en ligne qui traite de la santé et tout ce qui se rapporte à la perte du poids. Sur cette plateforme, le konjac a obtenu un très bon avis pour son efficacité. Comme points forts du konjac, la plateforme a relevé les données suivantes :
 	un coupe-faim efficace,
	un rééquilibrage du système digestif,
	une consommation facile.

 Cependant, dans son avis, Le site notifie qu’il est très important de bien s’hydrater au cours de la prise du konjac.
 Femme actuelle
 Femme actuelle est une plateforme de bien-être physique. Sur cette dernière, plusieurs consommateurs ont donné leur avis sur l’aspect coupe-faim efficace du konjac. Ainsi, presque tous les consommateurs témoignent avoir obtenu un résultat très satisfaisant après l’utilisation du konjac.
 Retenez que les résultats obtenus de l’utilisation du konjac dépendent du métabolisme de chacun. Si certains obtiennent des résultats très satisfaisants après quelques jours d’utilisation, d’autres peuvent mettre du temps pour remarquer l’effet du konjac sur leur physique.
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			 				 					Francisco				 			
 			Chercheur en performance sportive, je suis au départ un ancien pharmacien qui a travaillé 7 ans au Mexique, mon pays d'origine. Là bas la vente de produits dopants et de stéroïdes est légale, je suis donc devenu au fil du temps expert dans le sujet. Arrivé en France en 2015, je me suis reconverti rapidement comme chercheur en performance sportive. J'aide au quotidien de nombreux sportifs de haut niveau à atteindre leurs objectif de carrière. Sur la plateforme cros-rhonealpes.fr je cherche avant tout à sensibiliser le grand public à tout ce qui a un rapport avec la performances et la nutrition sportive.
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