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INTRODUCTION

UNE VISION,  
UNE MISSION, LE KONJAC

En écrivant ce livre, je m’inscris dans une mission pas-
sionnante  : faire entrer le konjac dans la vie quotidienne 
des Français, puis des Européens et, je l’espère, du monde 
entier.

Pourquoi ? Parce qu’en cinquante-deux ans de pratique 
en nutrition, j’ai mené, à mon niveau, une lutte continue 
contre une épidémie que j’ai vu devenir mondiale, celle du 
SOD :  Surpoids, Obésité, Diabète.

Autour de moi, tant de médecins et d’associations ont 
combattu, mais chaque année, les chiffres ont continué de 
grimper. Aucun pays ne peut se vanter de l’avoir au moins 
endigué.

Aujourd’hui, des équipes médicales et des groupes pharma-
ceutiques tentent une fois de plus de recourir à des médi-
caments initialement conçus pour des diabétiques et qui 
agissent en partie pour couper la faim. Ces médicaments 

´
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aurez de grandes chances de l’adopter. Et ce faisant, vous 
aurez en main une arme puissante :

	• pour prévenir le surpoids ;
	• pour maigrir plus facilement et sans frustration avec 

des pâtes et du riz à volonté ;
	• et surtout – cela est radicalement nouveau – pour évi-

ter de reprendre le poids perdu.

Pâtes et riz : aliments de survie devenus 
une menace
Si les pâtes et le riz sont les aliments les plus consommés 
au monde, c’est parce que pendant des siècles, ces aliments 
ont assuré notre survie. Ils ont ainsi acquis un capital de 
confiance et de reconnaissance exceptionnel.

On sait aujourd’hui qu’un aliment perçu comme bénéfique 
pour la santé ou indispensable à la survie voit sa perception 
sensorielle améliorée. Son goût et sa texture sont valori-
sés. Il est investi d’une charge émotionnelle qui en fait un 
aliment gratifiant. C’est ainsi que les pâtes et le riz sont 
devenus, partout dans le monde, des aliments agréables à 
consommer. Ils rassurent, calent, accompagnent bien les 
sauces et procurent une satisfaction immédiate et facile-
ment renouvelable. Ils ont pris une position centrale dans 
nos repas. Il y a encore peu de temps, la nutrition acadé-
mique recommandait une portion de féculents à chaque 
repas.

sont très actifs et efficaces, je prie pour qu’ils réussissent, 
mais je n’y crois pas.

Parce qu’un médicament doit tôt ou tard être arrêté et laisse 
derrière lui un utilisateur qui n’a rien appris sur son rapport 
à la nourriture. De plus, 40 % de la perte de poids obtenue 
avec ces médicaments correspond à du muscle. Et surtout, 
à l’arrêt du traitement, la reprise est immédiate.

Dans ce contexte d’impuissance, j’ai, de mon côté, trouvé 
une raison d’espérer : le konjac. Plus qu’un simple aliment, 
c’est un concept providentiel capable, à lui seul, de changer 
le cours de cette double épidémie. Mais à trois conditions :

	• faire connaître et reconnaître ses pouvoirs ;
	• en faire un aliment aussi savoureux et séduisant que 

ceux qu’il vise à remplacer ;
	• l’intégrer durablement dans l’alimentation quoti-

dienne du plus grand nombre, afin de faciliter la perte 
de poids et, plus encore, de prévenir le diabète et le 
surpoids à la source.

Tout le pouvoir du konjac tient à un fait majeur. Il peut 
remplacer les deux familles d’aliments les plus consommés 
au monde et parmi les premiers responsables de la prise de 
poids et du diabète : les pâtes et le riz.

Ce livre, je l’ai écrit pour vous convaincre de le tester en 
utilisant ses versions les plus abouties, celles seules qui ont 
le pouvoir de vous séduire. Je sais qu’une fois essayé, vous 
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Depuis les années  1970, le fondement même de cette 
mécanique s’est inversé. L’industrie alimentaire, pour des 
raisons structurelles et commerciales, a promu les aliments 
les plus attractifs  : les glucides et les lipides –  les sucres 
et les graisses. Une stratégie planétaire a voulu voir dans 
les lipides (les graisses et le cholestérol) l’ennemi nutrition-
nel de l’homme. Pendant 40 ans, on a pourchassé le gras 
pour laisser les sucres submerger le marché. Aujourd’hui, 
on a rétabli la vérité : on a disculpé le gras et incriminé les 
sucres, mais hélas sans en faire reculer la consommation.

Dans ce contexte nouveau, les pâtes et le riz ont perdu leur 
fonction première de survie, mais ont conservé leur valeur 
calorique et glycémiante. Tous deux cohabitent désormais 
avec les sucres, ce qui augmente massivement la consom-
mation globale des glucides. Cette accumulation joue un 
rôle majeur dans l’explosion du surpoids, de l’obésité et du 
diabète partout dans le monde.

Un autre facteur renforce encore ce phénomène. Le mode 
de vie moderne, souvent hostile et générateur de stress, 
de mal-être et de frustration, trouve son exutoire dans la 
consommation de sucres et d’aliments gratifiants. L’heure 
est donc à un choix difficile entre pâtes et riz d’un côté, 
sucres de l’autre, un choix nutritionnel et rationnel qui se 
heurte au plaisir et à la pulsion. Comme toujours, c’est le 
plaisir et la pulsion qui l’emportent sur la décision ration-
nelle, figeant la situation dans une impasse.

Dans ce contexte à haut risque, je vois le konjac porter la 
solution : remplacer les pâtes et le riz sans perdre aucun de 
leurs attributs essentiels : volume, texture, capacité à s’im-
prégner des sauces. Ce projet constitue le cœur même de 
cet ouvrage.
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