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Estudios
Ensayo clínico 122

Método: 
36 hombres recibieron medio kiwi o dos kiwis (Zespri SunGold) por día durante 6 semanas. Un 
grupo de control recibió un suplemento de vitamina C con una dosis equivalente (200 mg).

Resultados: 

El consumo regular de dos kiwis Zespri SunGold aumentó de manera significativa los niveles de 
vitamina C en el plasma en hombres con niveles normales de vitamina C, y el efecto fue aún 
mayor para aquellos con valores iniciales bajos.

Tras 6 semanas consumiendo kiwis, se registró un aumento en las concentraciones medias de 
vitamina C en el tejido muscular que llegaron a alcanzar los 53 y 61 nmolg/g por tejido en los 
grupos con dosis baja y alta, respectivamente. Esto supone un aumento de 3,5 veces la cifra 
inicial.

Los autores del estudio sugieren que debe asegurarse una ingesta diaria de vitamina C que 
aporte concentraciones de vitamina C en el plasma ≥ 50 µmol/L para mantener niveles 
óptimos de vitamina C en el músculo esquelético. 

Ensayo clínico 224

Método: 
Se pidió a 14 estudiantes de sexo masculino
con niveles bajos de vitamina C (niveles
medios en plasma de 38nM) que
consumiesen medio kiwi al día durante 
4 semanas, seguidos de un kiwi al día
durante 6 semanas, dos kiwis al día
durante 6 semanas y por último tres
kiwis al día durante 4 semanas.

Resultados: 

Consumir kiwi tuvo un efecto significativo
sobre los niveles de vitamina C en el plasma,
con aumentos de en torno a 25nM.

Pese a que añadir la pequeña cantidad de medio kiwi por día ocasionó un aumento significativo 
de vitamina C en el plasma, fue necesario consumir un kiwi por día para alcanzar niveles 
considerados como saludables.
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LOS KIWIS ZESPRI FUERON EFICACES PARA AUMENTAR LA 
VITAMINA C EN EL PLASMA SANGUÍNEO Y EN EL MÚSCULO 
ESQUELÉTICO22,24

CONSUMIR UN KIWI AL DÍA FUE SUFICIENTE 
PARA ALCANZAR NIVELES ÓPTIMOS DE 
VITAMINA C EN EL PLASMA24



Estudios
Estudio ex vivo25

Método: 
Se proporcionaron dos kiwis por día a hombres jóvenes con un nivel bajo de vitamina C 
durante un período de 4 semanas.

Resultados: 

Tras cuatro semanas de suplementación con kiwi, se observó un aumento significativo en el 
nivel de vitamina C en los neutrófilos, así como un aumento del 20 % en la quimiotaxis de los 
neutrófilos.

CONSUMIR 2 KIWIS AL DÍA SE ASOCIÓ CON UN MEJOR 
FUNCIONAMIENTO DE LAS CÉLULAS INMUNITARIAS25
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Estudios
Estudio in vivo26

Método:
El modelo de Gulo en ratones se utilizó para investigar la efectividad de la absorción de la 
vitamina C de un gel de kiwi (kiwi Zespri Green y kiwi Zespri SunGold).

Resultados: 

Al cabo de cuatro semanas, los ratones alimentados con una dieta suplementada con gel de 
kiwi registraron niveles considerablemente más altos de vitamina C en los tejidos que los 
ratones que consumieron una dosis equivalente de vitamina C en el agua.

A pesar de que no se haya observado el mismo nivel de resultados en los ensayos clínicos en 
humanos, se dieron otras observaciones interesantes, incluyendo resultados que parecen 
indicar que la vitamina C juega un papel fundamental en el cerebro.

LA VITAMINA C SE ALMACENA EN LAS PARTES DEL ORGANISMO 
EN LAS QUE ES MÁS FUNDAMENTAL26

VitC



Estudios
Ensayo clínico14

Método: 
Se suministró a 35 hombres jóvenes medio kiwi o dos kiwis por día durante 6 semanas

Resultados: 

Se observaron tendencias decrecientes en el total de los trastornos del estado de ánimo en
los grupos que consumieron un kiwi por día.

El análisis posterior de un subgrupo de participantes con trastornos del estado de ánimo 
superiores a la media indicó una disminución significativa de la fatiga, un aumento 
concomitante de energía y una tendencia hacia una disminución de la depresión tras la 
suplementación con dos kiwis por día.

LA SUPLEMENTACIÓN MEDIANTE 2 KIWIS AL DÍA MEJORÓ 
EL ESTADO DE ÁNIMO GENERAL14
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Estudios
Ensayo clínico27

Método:
Se asignó de forma aleatoria a 102 fumadores de sexo masculino una dieta rica en  alimentos 
antioxidantes, una dieta a la que se añadieron 3 kiwis al día y un grupo de control.

Resultados: 

Los grupos de genes implicados en la regulación de la defensa ante el estrés oxidativo, como la 
reparación del ADN, la apoptosis y la hipoxia, que previene la falta de oxígeno en las células, 
aumentaron considerablemente en los participantes que consumieron tres kiwis al día o una 
dieta rica en antioxidantes.

Los antioxidantes en el plasma sanguíneo, como los polifenoles y los carotenoides, también 
aumentaron en ambos grupos.

EL CONSUMO DE KIWI AUMENTÓ 
LA PROTECCIÓN CELULAR27
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Estudios
Ensayo clínico28

Método: 
32 personas mayores de 65 años vulnerables a las infecciones del tracto respiratorio superior  
consumieron el equivalente a cuatro kiwis o dos plátanos al día durante 4 semanas.

Resultados: 

El consumo de kiwi redujo la gravedad y duración de la congestión, así como la duración del 
dolor de garganta.

También hubo una influencia positiva y significativa en la concentración de antioxidantes en el 
plasma, incluyendo la vitamina C, la vitamina E y la luteína/zeaxantina. Además, los daños 
celulares ocasionados por el estrés oxidativo se vieron reducidos sustancialmente.

EL CONSUMO DE KIWI REDUJO LOS SÍNTOMAS 
ESPECÍFICOS DE INFECCIÓN DEL TRACTO 
RESPIRATORIO SUPERIOR28
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Estudios
Ensayo clínico29

Método:  
Se suministraron dos kiwis Zespri SunGold al día durante 12 semanas a 24 pacientes 
prediabéticos con estreñimiento crónico.

Resultados:

Al cabo de 12 semanas, las concentraciones de vitamina C en el plasma eran considerablemente 
más altas en comparación con los valores iniciales.

Hubo una reducción significativa en la presión sanguínea diastólica y sistólica, así como en la 
circunferencia de la cintura y en el índice cintura-cadera.

También se dieron cambios pequeños pero estadísticamente significativos en la glucemia 
(aumento) y en la HbA1c (disminución) en ayunas.

ADEMÁS DE ELEVAR LOS NIVELES DE VITAMINA C EN PLASMA, 
LA INGESTA DE 2 KIWIS AL DÍA PROPORCIONÓ LEVES MEJORAS 
EN MARCADORES DE SALUD METABÓLICA Y CARDIOVASCULAR29
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