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NTRODUCCION

El kiwi es una fruta unica por su alto contenido en fibra, vitaminas, minerales, antioxidantes y otros
nutrientes esenciales. Gracias a su composicion y a su elevado valor nutricional, superior al de otras
frutas, el kiwi contribuye a la salud de quien lo consume regularmente.

Zespri® es la marca de referencia de kiwis a nivel internacional, que origind su produccién en Nueva
Zelanday actualmente es el mayor comercializador mundial de kiwis. Hoy en dia se cultiva en diferentes
paises para satisfacer la demanda del mercado los 365 dias del afto. Todo ello bajo el Sistema Zespri®,
que establece un riguroso control en el proceso de cultivo, transporte y almacenamiento, asegurando
la excelencia de cada una de las piezas y un alto valor nutricional.

Zespri® invierte de forma permanente en 1+D+i para ofrecer a los consumidores las mejores variedades,
como los kiwis Zespri Green, Zespri SunGold y sus versiones Organic; y continuar buscando nuevas
variedades que sigan ofreciendo tanto un delicioso sabor, como unas excelentes cualidades desde el
punto de vista nutricional.

Junto con esta inversion en 1+D+i, Zespri® realiza ensayos clinicos para reunir evidencia cientifica de
alta calidad sobre los beneficios del kiwi Zespri Green y del kiwi Zespri SunGold en la nutricion y la
salud de las personas.

En el caso del kiwi Zespri Green, el principal area de investigacién se centra en la salud digestiva
con resultados muy relevantes. En la variedad kiwi Zespri SunGold se han realizado diversos ensayos
clinicos centrados en los beneficios de la vitamina C con resultados estadisticamente significativos en
el sistema inmunitario y el estado de animo general.

Los kiwis Zespri® son sinénimo de vitalidad. Su rico contenido en micronutrientes y especialmente
en vitamina C contribuyen a la sensacion de bienestar y su consumo se ha relacionado con un mejor
estado de animo'!

Los kiwis Zespri® ayudan a mantener una buena salud y aumentan la vitalidad.




COMPOSICION Y ATRIBUTOS
NUTRICIONALES DEL KIW

El kiwi es conocido por su alta densidad nutricional basada en el nivel de sus nutrientes. Con un nivel
de adecuacion nutricional de 18,8 y 11,4 para el kiwi Zespri SunGold y kiwi Zespri Green respectiva-
mente, presentan el valor nutricional mas alto de la mayoria de las variedades de fruta mas populares
(Figura 1)

| Los kiwis Zespri® ayudan ntenerse saludable y lleno de vitalidad
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PUNTUACION DEL VALOR NUTRITIVO DEL KIWI

*La puntuacién del valor nutritivo muestra el aporte por cada 100 g de fruta seguin los valores de referencia (la CDR — Cantidad
Diaria Recomendada) para una selecciéon de 17 nutrientes (proteina, fibra, calcio, hierro, magnesio, potasio, zinc, vitamina C,
tiamina, riboflavina, niacina, acido pantoténico, piridoxina, acido félico, vitamina BI2, vitamina Ay vitamina E). Los valores utili-
zados son los reconocidos por la base de datos de nutrientes del USDA (Departamento de Agricultura de los Estados Unidos).




El valor nutricional del kiwi Zespri Green y del kiwi Zespri SunGold, puede considerarse excelente
en ambas variedades.?

+ El contenido nutricional de variedad del kiwi Zespri Green tiene un nivel de adecuacién
nutricional de 11,4% y una densidad nutricional de 20°. Estas puntuaciones estan entre las mas
altas de todas las frutas de consumo habitual®. Por lo que respecta al aporte energético, el kiwi
Zespri Green contiene 81 kcal/100 g (CE)>“?, y presenta un indice glucémico de 39°.

+ El contenido nutricional de la variedad del Zespri SunGold tiene un nivel de adecuacién nutricional
de 18,8° y una densidad nutricional de 29,8 Estas puntuaciones estan entre las mas altas de
todas las frutas de consumo habitual®. En cuanto al aporte energético, el kiwi Zespri SunGold
contiene 79 kcal/100 g (CE)>“, y presenta un indice glucémico de 382.

- Tanto la variedad Zespri Green como Zespri SunGold, se presentan como una fruta a considerar
como parte de una dieta de control de peso.

La composicién nutricional del kiwi, al igual que su valor nutricional varia en funcién de la
variedad Green 6 SunGold (Tabla 1).

o El kiwi Zespri Green:

- Tiene un alto contenido en fibra, con 3,7 g por 100 kcal®. Concretamente, contiene una
combinacién de fibra soluble e insoluble, en una proporcién de 1:4°.

- El alto contenido en vitamina C del kiwi Zespri Green es el principal factor que contribuye
a su elevado nivel de adecuacion nutricional, con 85,1 mg/100 g°. Esta concentracién de
vitamina C supera ampliamente a la de la naranja (53,2 mg/100 g) y a la de la fresa (58,8 mg
/100 g)®’

- Es fuente de acido félico (38 p/100 g) y de potasio (300 mg/100 g)°.

- El contenido nutricional del kiwi Zespri Green se completa con una amplia gama de
antioxidantes (incluyendo vitamina E), fitonutrientes y enzimas?.

" El kiwi Zespri SunGold:

- Contiene tres veces mas vitamina C por cada 100 g que la naranja (161,3 mg/100 g,
en comparacion con 53,2 mg/100 g)°. Este alto nivel de vitamina C contribuye de forma
importante a su alto nivel de adecuacién nutricional.!

- Esta variedad de kiwi amarillo también es fuente de fibra (1,7 g/100 kcal)®, de acido félico
(31mg/100 g)' y de potasio (315 mg/100 g)°.

- Aporta una amplia gama de antioxidantes naturales y fitonutrientes, incluyendo vitamina E,
polifenoles y flavonoides.




Tabla nutricional Zespri Green y Zespri SunGold

Porcada100 g
de kiwi Zespri
SunGold maduro
comestible**
D
Energia Kcals 8l 79 2000
Energia Kj 344 337
Total grasas g 0,66 0,28 70
de las cuales, saturadas g 0,09 0,065 20
Carbohidratos g 14,7 15,8 260
de los cuales, azucares g 88 12,3 90
Fibra alimentaria g 3 14 25
Proteina g 117 1,02 50
Sal g 0,006 0,007 6
Agua g 83,5 82,4

Total equivalentes vit. A Hg 90 23 800
Vit. Bl/Tiamina mg <0,01 <0,01 11
Vit. B2/Riboflavina mg 0,05 0,07 1,4
Vit. B3/Niacina mg <0,01 0,23 16
Vit. B6/Piridoxina mg 0,07 0,08 1,4
Vit. C mg 851 161,3 80
Vit. E mg 0,86 142 12
Folato ug 38,2 30,6 200
v~ mm
Magnesio e Vo 123 375
Fésforo mg 33,8 252 700
Potasio mg 300,6 315 2000
Calcio mg 27 173 800
Cobre mg 0,12 0,15 1
Hierro mg 0,22 0,21 14
Zinc mg 01 0,08 10

* Plant & Food Research Report No.3199 (2010) and Crop & Food Research Report No. 1025 (2004). Data from years 2003 and 2008.
** NZ Foodfiles 2013 - entry L1077. The New Zealand Institute of Plant & Food Research and the New Zealand Ministry of Health.
+ USDA National Nutrient Database for Standard Reference for Release 25 (2012). Data from years 1998, 1999, 2001, 2003, 2008

# Regulation(EU) No. 1169/2011 of the European Parliament and of the council of 25 October 2011
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BENEFICIOS SALUDABLES

BENEFICIOSIDEIRKIVEENNEAY SALUD DIGESTIVA

Los trastornos gastrointestinales se pueden presentar a cualquier edad e impactar negativamente en
la calidad de vida de los individuos y en su estado de bienestar. Estas alteraciones generalmente son
resultados de factores asociados a la dieta, hidratacién y ejercicio, de patologias crénicas como la
diabetes y la edad avanzada.

Se ha demostrado que los kiwis pueden mejorar varias de las funciones digestivas, tanto a nivel
gastrico como intestinal, gracias a su alto contenido de fibray por la presencia de ciertos componentes
bioactivos que contribuyen a favorecer la salud digestiva. Adicionalmente a estos efectos positivos, el
kiwi se ha asociado con cambios beneficiosos a nivel de la microbiota intestinal.

Aporte exclusivo de actinidina

El kiwi contiene actinidina, enzima proteolitica altamente activa, de la familia de las cistein proteasas,
que se denomina asi gracias al nombre cientifico de la planta del kiwi, Actinidia deliciosa.

Esta enzima tiene la capacidad de hidrolizar una gran variedad de proteinas de un modo mas completoy
mas rapido que las enzimas digestivas solas.? Esta propiedad de la actinidina puede ser particularmente
beneficiosa para la salud del sistema digestivo.

Diversos estudios in vitro e in vivo realizados recientemente concluyeron que el consumo de kiwi
Green junto a una comida rica en proteinas mejora su digestion, especialmente a nivel gastrico.>'

Las proteinas cuya digestion se vieron mas favorecidas por el consumo de kiwi fueron las procedentes
de las carnes de res y pollo, las del pescado, las de legumbres y cereales (gluten y proteina de soja
aislada) y las proteinas de origen lacteo (suero de leche, caseinato de sodio, requesén y yogur)."'2

Una mejor digestion gastrica de las proteinas puede favorecer una mayor absorciéon intestinal de las
mismas. De esta forma se incrementa su biodisponibilidad, a pesar de que muchas se digieren en
los tramos distales del intestino delgado.” Se ha observado un vaciado del estdmago mas rapido
cuando se ingiere carne de res en presencia de actinidina. Por este motivo, consumir kiwis Zespri®
acompanando a una comida rica en proteinas puede ayudar a personas con digestiones dificiles,
asi como contribuir a reducir la sensacién de pesadez y las molestias gastricas tipicas de las dietas
hiperproteicas.” (Figura 2)



Digestion in vitro de las proteinas de la leche en ausencia o presencia de actinidina

C= Control

A-= sin actinidina

A+= con actinidina

30, 90 y 150 son los tiempos de digestion
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Se puede observar una digestion mas rapida (diseminacién del color azul) con la
presencia de actinidina que con las enzimas digestivas solas.

Figura 2

Fuente: Kaur L, Rutherfurd SM, et al. Actinidin enhances gastric protein digestion as assessed using an in vitro gastric digestion model.
J Agric Food Chem. 2010; 58(8): 5068-73.

Recientemente, se ha observado que los péptidos generados después de la digestion con proteasas
intestinales combinadas con kiwi Green (actinidina) difieren en muchos casos de aquellos que se
forman después de la digestion con proteasas intestinales solas. Es posible que algunos de los péptidos
generados en presencia de actinidina puedan tener una actividad bioldogica'

Fuente de fibra alimentaria

La fibra alimentaria o fibra dietética es el componente de los alimentos vegetales que alcanza el
intestino sin ser digerido y que sufre una fermentacion total o parcial en el colon. La mayoria de los
beneficios fisioldgicos de la fibra se deben a dicha fermentacion y a las bacterias intestinales que se
generan, asi como a las propiedades de la porcion de fibra que no fermenta.®

La fibra alimentaria es beneficiosa para la digestion y también ayuda a regular los niveles plasmaticos
de glucosa y de colesterol. También favorece el crecimiento bacteriano en el colon y contribuye a
mejorar el control de peso.

En personas adultas, se recomienda un consumo diario de 25 gramos de fibra alimentaria. Los cereales
completos, las legumbres, las frutas y las verduras son los alimentos que mas contribuyen al aporte de
fibra en la dieta.




Existen dos tipos de fibra y las dos son necesarias:

- Fibra soluble (pectinas y mucilagos): Ayuda a reducir la colesterolemia y puede contribuir a mejorar
el estrefiimiento. Se encuentra en frutas, verduras, salvado de avena, cebada, linaza, semillas,
judias secas, lentejas, guisantes o leche de soja.

- Fibra insoluble (celulosa, hemicelulosa y lignina): Su principal efecto es aumentar el volumen de
las heces y aliviar el estrefimiento y problemas asociados como las hemorroides. Se encuentra en
la cascara de trigo, de maiz o de arroz, en las pieles y semillas de frutas, en las verduras, asi como
en nueces, legumbres y cereales completos.

Los kiwis se encuentran entre las frutas de consumo habitual con mayor contenido en fibra alimentaria,
siendo la variedad Green la que contribuye a un mayor aporte. (Grafica 1)

Grafico comparativo del contenido de fibra de diferentes frutas
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Fuente: USDA Nutrient Database 2012 (Release 25)
*New Zealand FOODfiles 2012 Version Ol

Diversos estudios cientificos han demostrado que el consumo regular de kiwis Zespri® ayuda a regular
el ritmo intestinal y disminuye la distension abdominal'*". Estos efectos pueden explicarse en parte
por su contenido en fibra soluble e insoluble, que tiene una alta capacidad de retener agua y de
producir heces mas voluminosas y blandas, lo que ayuda a mejorar el transito intestinal. (Grafica 2)

Capacidad de retencion de agua de diferentes fibras alimentarias

g agua / g muestra

)

pri Fibra de Fibra de Fibra de Salvado
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Grafica 2

Fuente: Sims IM, Monro JA. Fiber: Composition, structures and functional properties. Adv Food Nutr Res.
2013;68:81-99.



Varios estudios han demostrado los beneficios del consumo de kiwi sobre el estrefiimiento, en los
que hallaron una mejora en la frecuencia de las deposiciones, la consistencia y volumen de las heces y
mayor facilidad y confort al defecar."-"

En modelos animales, se ha observado que el consumo de kiwi puede favorecer la produccion de
mucina, un componente de la mucosa intestinal que tiene funcién de barrera. La barrera intestinal es
un elemento clave en los mecanismos de defensa naturales y contribuye a la salud digestiva.'®

La relacion entre el kiwi y la flora intestinal

Una flora intestinal saludable es fundamental para la descomposicion y el metabolismo de los
alimentos, asi como para la producciéon de micronutrientes. Los desequilibrios de la flora intestinal se
han relacionado con diversas alteraciones:

- La flora intestinal ha sido identificada recientemente como un nuevo factor potencial en los
trastornos relacionados con la obesidad, incluyendo la diabetes tipo 2. Hay cada vez mas pruebas
que sugieren que la flora intestinal esta alterada en las personas obesas, y se ha propuesto que
estas alteraciones podrian conllevar una inflamacién de grado bajo, resistencia a la insulina y la
aparicion de diabetes tipo 2'¢.

- La flora intestinal también puede afectar a la estructura y al funcionamiento de la barrera
intestinal, que previene la entrada de productos bacterianos solubles en agua y toxinas del colon
en el torrente sanguineo.*?

En resumen, los kiwis Zespri® son una excelente fuente de fibra, que actua a multiples niveles:
- Reduce el tiempo de transito intestinal
- Reduce la sensacién de hinchazon®
- Mejora las deposiciones, aumentando su nimero y mejorando su consistencia®®
- Modula diversas enzimas bacterianas en el intestino"

- Estimula el crecimiento de bacterias intestinales beneficiosas e inhibe otras bacterias perjudiciales®

Mensaje clave:

+ Elconsumo de 2-3 kiwis Zespri® al dia, gracias al aporte de fibra alimentaria soluble e insoluble,
favorece el transito intestinal y ayuda a mejorar el estrenimiento.




SALUD METABOLICA

Alteraciones metabdlicas como la dislipemia, hipertensién, inflamaciéon vascular, trastornos del
metabolismo de la glucosa y de la homeostasis juegan un papel importante en la fisiopatologia de
la mayoria de las causas de morbimortalidad como la diabetes, enfermedad cardiovascular, infarto y
demencia®. Se han realizado estudios clinicos donde se han investigado los efectos del kiwi Green y
del kiwi SunGold sobre algunos de los marcadores metabdlicos, incluyendo los efectos del kiwi sobre
el equilibrio de los niveles de glucosa e insulina, el mantenimiento del peso corporal y la homeostasis
energética.

Los kiwis Zespri® son energéticamente eficientes. Por cada 100 g de fruta, un kiwi Zespri Green
contiene 81 kcal y un kiwi Zespri SunGold contiene 79 kcal>” y unos indices glicémicos (1G) de 39y 48
respectivamente, valores que hacen que entren en la categoria de “Bajo indice Glucémico”.

Valor calérico e indice glucémico

EFICIENTE

ENERGETICAMENTE24%
79-81 KCAL / 100 G 38-39

-
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En particular, el kiwi puede ayudar a controlar los niveles de glucosa en sangre en las personas con
diabetes, debido a su bajo IG, al contenido modesto de carbohidratos (12%), y al componente de fibra
que reduce la tasa de absorcién®* Para estos pacientes, consumir dos kiwis en el desayuno podria ser
una manera efectiva y saludable de reducir, por ejemplo, el efecto glucémico de los cereales ricos en
carbohidratos.*

Los kiwis también son aptos para personas con una dieta de control de peso. Aparte de su bajo IG y
de su respuesta glucémica, su contenido caldrico eficiente energéticamente también puede aumentar
la sensacion de plenitud. Esto se debe a que durante la digestién, la fibra del kiwi absorbe agua,
alcanzando hasta cuatro veces su volumen original®>2®,

Se ha relacionado que el consumo regular de kiwi Green puede ser beneficiosos sobre ciertos
biomarcadores fisiologicos, particularmente en individuos con alteraciones metabdlicas como la
diabetes, enfermedades cardiovasculares, infarto y demencia. Asi Gammon et al encontraron que el
consumo de dos kiwis Green al dia durante 4 semanas tenia un efecto favorable sobre los niveles
de lipidos. Karlsen et al demostraron que la ingesta de tres kiwis al dia durante 3 semanas promovia
efectos antihipertensivos asi como antitrombadticos.



BENEFICIOSIDERKIWERENEIR BIENESTARY VITALIDAD

La vitalidad es un concepto muy amplio y, a veces, algo difuso que usamos a menudo para referirnos
a los aspectos fisicos, mentales y sociales que juegan un rol importante en nuestra vida. Como ocurre
con otros muchos términos, el significado de vitalidad no es universal y puede tener acepciones e
interpretaciones diversas.

Este estado de energia que es la vitalidad esta relacionado con nosotros mismos y con lo que ocurre a
nuestro alrededor. Cada persona tiene en sus manos la posibilidad de potenciar su vitalidad y el primer
paso para poderlo hacer es conocer los principales factores modificables que influyen en ella. Los
expertos los resumen en cinco pilares:

- Actitud positiva

- Capacidad de adaptacion y resiliencia
- Motivaciéon y curiosidad

- Sociabilidad y empatia

- Habitos saludables

¢Qué puede aportar el kiwi Zespri® para mejorar la vitalidad?

Los investigadores, encabezados por la profesora Margaret Vissers, observaron que los jévenes que
ingerian dos kiwis al dia (durante seis semanas) experimentaron significativamente menos fatiga y
depresion que el otro grupo que consumieron tan solo medio. El grupo que ingirié los dos kiwis diarios
también manifestdé mas energia. Estas mejoras se cree que estan relacionadas con la optimizacion de
la vitamina C con las dosis que aportan los dos kiwis?’. Otro estudio anterior de la profesora Vissers
ya demostrd la capacidad del kiwi en aumentar los niveles de vitamina C en plasma y en el misculo
esquelético?®.

La vitamina C ayuda a activar enzimas del organismo que juegan un papel importante en la regulacién
de la energia metabdlica y en diferentes neuroquimicos del cerebro. Por esta razén, tomar altas dosis
de vitamina C, como las que contiene el kiwi Zespri®, podria reducir la sensacion de fatiga y aumentar
la energia tanto fisica como mental.

La profesora Vissers apunta que la cantidad de vitamina C que se requiere para sentir vitalidad es mas
alta que la ingesta actual recomendada, y concluye que para obtener el mejor beneficio, es importante
incluir alimentos altos en vitamina C en la dieta diaria.

Puntos clave:

- Un estudio reciente de la universidad de Otago ha demostrado que comer dos kiwis al dia
puede mejorar el estado de animo de una personay darle un extra de energia.

- El kiwi aporta vitalidad y sentirse vital es clave para mejorar la calidad de vida a cualquier
persona a cualquier edad.




BENEFICIOS DEL KIWI SEGUN
LOS PERFILES DE PACIENTES

Los diferentes componentes de uno o de varios alimentos pueden tener un efecto sinérgico sobre
nuestra salud y bienestar. Algunos de los nutrientes que contienen las distintas variedades de kiwi
tienen la capacidad de actuar de forma sinérgica y potenciarse mutuamente en beneficio de nuestra
salud y bienestar'.

CONTROL DE PESO
Y DIABETES

BENEFICIOS DEL KIWI EN LOS NINOS

La fruta es uno de los grupos de alimentos de mayor importancia
para el mantenimiento y la promocién de la salud.*® Durante la
infancia es cuando se establecen la mayor parte de habitos y
preferencias. Cuando se logra mejorar los habitos alimenticios
de los ninos y adolescentes la salud publica también mejora,
ya que se reducen los factores de riesgo de enfermedades crénicas, ademas de la obesidad y el
sobrepeso’"

DEPORTE SALUD DIGESTIVA EMBARAZO

A pesar de ello, el consumo de fruta entre los mas pequenos sigue siendo un reto para los profesionales
de la salud y la nutricion. Los estudios de consumo de alimentos ponen de relieve que los nifos no
suelen cumplir con las recomendaciones realizadas por los organismos autorizados. El estudio europeo
Pro Children revela que la ingesta de fruta por parte de los nifios europeos (141 g /dia de media) esta
muy por debajo de las recomendaciones internacionales (OMS , 400 g/dia)*? en todos los paises.*

Para corregir este déficit, las instituciones hacen grandes esfuerzos en sus politicas de salud y constatan
que son mas efectivas las intervenciones que no se centran en los aspectos de salud, sino en los rasgos
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organolépticos de la fruta y en el placer de comerla. También se ha observado que una cuestion clave
con efecto positivo sobre el consumo de fruta entre los jévenes es darles la posibilidad de elegir.®*

Los beneficios de incorporar el kiwi en la dieta del nino

El kiwi tiene la puntuacién mas alta en adecuacion nutricional entre las frutas mas habituales (basado
en el método Darmon N, et al)*® resultando una muy buena eleccién para la dieta infantil. El kiwi es rico
en vitamina C, un nutriente que contribuye al normal desarrollo y funcionamiento de muchas partes
del cuerpo, incluyendo en sistema inmunitario?®. Ademas, el kiwi es una fuente de fibra que puede
brindar beneficios digestivos, el potasio contribuye al normal funcionamiento de los musculos, y el
folato puede reducir el cansancio y la fatiga®.

Las cualidades organolépticas de sus dos variedades ayudan a adaptarse al gusto de cada nifo, ya que
pueden elegir entre Zespri Green, de color verde, dulce, refrescante y ligeramente acido o probar la
variedad Zespri SunGold, de color amarillo mas dulce, jugoso y con un toque tropical.

El kiwi, ademas de ser una fruta facil de consumir, es una buena opcién para diferentes momentos del
dia; se puede tomar en el desayuno o como snack, aiadirla en macedonias como postre o también
como ingrediente en un batido de frutas, helados o polos.

Puntos clave:

- El kiwi puede ayudar a promover los habitos de consumo de fruta en los ninos y contribuir a
una vida saludable.

+ Elkiwi puede formar parte de una dieta variada en el nifo.

BENEFICIOSIDERKIWEENEOS: ADULTOS

La OMS alerta que el escaso consumo de frutas y vegetales es
un factor de riesgo de enfermedades crénicas. Existe evidencia
cientifica sobre los beneficios para la salud del consumo de
fruta, especialmente su efecto protector sobre enfermedades
cardiovasculares, el exceso de peso y algunos tipos de cancer.”
Consumir kiwi a diario podria ser un buen aliado para la prevencion de algunas de dichas enfermedades.

El kiwi es una fruta que nos aporta gran variedad de nutrientes esenciales. Por su eficiente aporte
caldrico y de fibra, el consumo de kiwi es muy recomendable para el control del peso corporal. Se
ha observado que cuando se anade kiwi a alimentos a base de cereales se reduce el pico glucémico
postprandial y disminuye la sensacion de hambre en un 20 %.3° Este efecto hace del kiwi un alimento




altamente recomendado para complementar desayunos y snacks o tentempiés. Consumir kiwi puede
reducir la sensacién de hambre en las comidas principales, o bien evitar picar entre horas y as{ esquivar
la ingesta excesiva de alimentos indulgentes, alimentos que suelen ser ricos en calorias, grasas,
azucares y sal.

Gracias a su contenido en potasio, el kiwi podria contribuir a la salud cardiovascular, ya que este
nutriente podria ayudar a mantener una presion sanguinea normal. Existe evidencia que cada raciéon
diaria adicional de fruta aumenta la proteccion de enfermedad cardiovascularenun 8 % '3, un 3 % frente
al cancer y reduce un 10 % el fallecimiento por todas las causas. Mas en particular, los investigadores
definieron las frutas que participaban en la prevencion del riesgo de enfermedad cardiovascular y
entre ellas destacan las frutas ricas en vitamina C.*” Cabe recordar que el kiwi SunGold es la fruta de
consumo habitual mas rica en vitamina C (161,3 mg/100 g)33, una razén de peso para introducir el kiwi
como fruta de consumo diario.

Ademas, el kiwi por su cantidad y tipo de fibra (la proporcién de soluble a insoluble es aproximadamente
1:4 en Green y 1:3 en SunGold), puede favorecer al confort digestivo en una dieta equilibrada. En
particular, puede contribuir a aliviar el estrefimiento crénico, otro problema de salud comun y con
especial afectacion en la calidad de vida de las personas que lo padecen.® El kiwi aporta pectinas,
celulosas y hemicelulosas que retienen agua y forman geles, de manera que aumenta el tamario de las
heces, las ablanda y estimula el movimiento peristaltico facilitando su evacuacion.*©

Puntos clave:

- Incorporar el kiwi en la alimentacion diaria favorece el bienestar y promueve la salud en la
poblacion adulta.

+ Los nutrientes del kiwi contribuyen a la salud digestiva, regula los niveles de glucemia y al
control de peso.

BENEFICIOS DEL KIWI1 EN LAS

PERSONAS MAYORES

El aumento de la esperanza de vida en los paises desarrollados
deberia comportar un envejecimiento saludable y activo, con
una buena calidad de vida' Los factores individuales que
influyen en la salud durante la madurez son la genética, los
cambios fisiologicos relacionados con la edad, los habitos de vida y las posibles enfermedades?; y sin
duda, la alimentacién y la actividad fisica pueden contribuir a mejorarla®.

El consumo diario de kiwi podria contribuir a minimizar algunas de las dolencias caracteristicas de la
madurez y mejorar asi la calidad de vida en esta etapa. Entre las afecciones mas comunes asociadas al
envejecimiento, sobre las que el consumo diario de kiwi podria influir positivamente, se encuentran:
la diabetes*?, algunas alteraciones gastrointestinales*® y la menor ingesta de acido félico, vitamina C
y agua.**
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El kiwi y la diabetes tipo 2

La diabetes tipo 2 es una de las alteraciones mas comunes de este grupo de edad.** Es una enfermedad
que se caracteriza por un estado de hiperglucemia sostenido que, con el tiempo, aumenta el riesgo
de complicaciones macrovasculares (enfermedad cardiovascular y cerebrovascular) y microvasculares
(retinopatia y nefropatia). Uno de los principales objetivos del abordaje nutricional de la diabetes es
mejorar el control glucémico, y para ello es necesaria una pauta de alimentacién que permita regular la
ingesta de carbohidratos y los niveles de glucemia a lo largo del dia.*® En esta linea, se ha comprobado
que el kiwi tiene un impacto glucémico (gramos equivalentes de glucosa / racion) significativamente
menor a otras frutas, a los cereales y a la pasta.”? Incluir kiwi en el desayuno o la merienda podria
formar parte de las recomendaciones dietéticas en el paciente con diabetes tipo 2.

El kiwi y el ritmo intestinal

Durante la madurez existe una elevada prevalencia de estrefiimiento. La prevalencia en Europa oscila
entre el 2%y el 35 % (19,2 % de media) en adultos, con un aumento significativo después de los 70 anos,
y en el caso de las mujeres este incremento se aprecia ya entre los 45 y los 50 afos.* La cronicidad
del estrenimiento en las personas mayores suele ir acompanada del abuso de laxantes que a menudo
conlleva una alteraciéon en la absorcion de micronutrientes®®, habito que puede agravar un posible
déficit de vitaminas y minerales. El kiwi Zespri Green es rico en fibra, contiene 3,7g/ 100 kcal ¥ y se ha
observado que su consumo en personas de edad avanzada mejora diferentes parametros del ritmo
intestinal como la frecuencia, la facilidad de defecacién, el volumen de las heces y su consistencia.*?
La ingesta diaria de kiwis puede ser una alternativa natural para prevenir el estrenimiento durante la
madurez.

El kiwi y el acido folico

Muchas personas de edad avanzada también suelen consumir dietas excesivamente monétonas y con
baja densidad de nutrientes y, en este grupo de poblacion, se han observado deficiencias en la ingesta
de acido fdlico (vitamina B,) entre otros nutrientes.*® Los kiwis Zespri® son una fuente natural de acido
folico (Zespri Green: 38,2 pg/100 g, Zespri SunGold: 30,6 pg/100 g).** Consumir kiwis pelados o con
cuchara, o incluidos en ensaladas y macedonias, puede resultar una buena alternativa o complemento
a las verduras ricas en acido félico que suelen consumirse cocidas, ya que éstas pierden parte de su
contenido vitaminico durante el tratamiento térmico.

Por otra parte, con un solo kiwi amarillo (Zespri SunGold) o verde (Zespri Green) se cubren las
necesidades diarias de vitamina C, ya que aportan 161,3 mgy 85,1 mg por cada 100 g respectivamente’.
Esta vitamina protege las células del estrés oxidativo, favorece la absorcién de hierro y mantiene la
funciéon normal del sistema inmune.?’

Puntos clave:

- El kiwi tiene un impacto glucémico significativamente menor a otras frutas.

+ El consumo de kiwi ayuda a evitar el estrefiimiento.

+ Incluir kiwi ayuda a mantener los niveles de acido félico.




BENEFICIOSIDERKIWERENEOS! DEPORTISTAS

Gracias a su perfil nutricional, el consumo de kiwi aporta
beneficios a distintos niveles en la practica del ejercicio fisico.
Una ingesta dietética adecuada es necesaria para mantener
la salud y el bienestar, reducir el riesgo de enfermedades y
lesiones y también para optimizar el rendimiento deportivo.?®
Los deportistas tienen necesidades nutricionales especiales,
como un mayor requerimiento de energia, proteinasy carbohidratos, asi como necesidades aumentadas
de ciertos micronutrientes como el potasio.?

El kiwi, es una fruta rica en nutrientes y puede contribuir a completar la alimentacion de las personas
que practican ejercicio fisicode modo regular. Contiene vitaminas (Cy B, o acido félico) que contribuyen
a reducir el cansancio y la fatiga.® La vitamina C que aporta el kiwi también protege las células del
estrés oxidativo, aumenta la absorcién de hierro y el metabolismo energético, y mantiene la funcion
normal del sistema inmunitario.***” Cabe destacar que el kiwi Zespri SunGold contiene 3 veces mas
vitamina C por 100 g que la naranja, concretamente 161 mg, y el kiwi Zespri Green 85,1 mg.*® Gracias
a su contenido en potasio (mas de 300 mg / 100 g)*ayuda a reponer este mineral, que favorece
la funcidén muscular?. Estas caracteristicas nutricionales, junto al aporte de agua, hacen del kiwi un
alimento muy interesante para tomar después de la practica deportiva.

El kiwi, un alimento bajo en FODMAP

Una de las quejas mas recurrentes entre los deportistas, especialmente los de resistencia, son las
molestias gastrointestinales (G1)*8. El miedo a sufrir dichas molestias puede hacer que el deportista no
consuma los nutrientes necesarios para el desarrollo de la practica deportiva. Para mitigar los sintomas
del malestar gastrointestinal asociado al ejercicio, muchos deportistas optan por una dieta baja en
residuos o por la eliminacion de la lactosa. Recientemente se probd un enfoque dietético innovador
contra el malestar gastrointestinal asociado al ejercicio en corredores: una dieta baja en FODMAP
[acronimo de ciertos tipos de carbohidratos que no se absorben adecuadamente durante la digestion
(fructanos, galacto-oligosacaridos, lactosa, fructosa, sorbitol...] a corto plazo.*®

La reduccion de FODMAP resulté ser una estrategia efectiva para minimizar los sintomas
gastrointestinales.*>°

Es importante senalar que los atletas clinicamente sanos con sindrome gastrointestinal inducido por
el ejercicio pueden verse beneficiados de un plan personalizado de dieta baja en FODMAP. Para
evitar dietas demasiado restrictivas, es adecuado valorar para cada atleta aquellos FODMAP que
desencadenan sus sintomas ya que suelen variar de un individuo a otro.*

Tanto el kiwi Zespri Green como el kiwi Zespri SunGold estan certificados por la Monash University
como alimentos bajos en FODMAP ' y por lo tanto podrian resultar adecuados para prevenir los
sintomas gastrointestinales asociados a la practica deportiva.

Una estrategia nutricional bien planificada que incluya la seleccion de alimentos y bebidas apropiados
es crucial para optimizar las adaptaciones del entrenamiento. Los factores que determinan la selecciéon
de alimentos en las personas que practican ejercicio fisico son el sabor, la conveniencia, el conocimiento
nutricional y las creencias.®®
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El kiwi como parte de las comidas pre y post entrenamiento

La inclusion de kiwis en la comida pre-entreno, por ejemplo, en un batido junto a leche de almendrasy
copos de avena, es una opcion deliciosa y comoda que contribuye a aportar los nutrientes necesarios
antes de la practica deportiva y podria ayudar a prevenir las molestias gastrointestinales durante el
ejercicio. Asimismo, incluir el kiwi después de la practica de ejercicio, por ejemplo, en unas tostadas con
pavo, ayudaria a reponer el agua y los micronutrientes que se pierden asi como mejorar la recuperaciéon
muscular.

Puntos clave:

- La composicién nutricional del kiwi ayuda en el rendimiento fisico.

- Elkiwi es un alimento bajo en FODMAP que ayuda a prevenir los sintomas gastrointestinales
asociados a la practica deportiva.

BENEFICIOSIDERKIWEENWEAS! EMBARAZADAS

La intervencion dietética durante el embarazo tiene como
objetivo mantener un estado nutricional adecuado que optimice
la salud de la mujer, contribuyendo a reducir los riesgos durante
el desarrollo del feto y del recién nacido. Las recomendaciones
se centran en conseguir una ganancia adecuada de peso gracias
a una dieta rica y variada en el contexto de un estilo de vida saludable.?”

La American Dietetic Association pone el foco en las siguientes situaciones: el nivel del acido félico,
el manejo de la diabetes y el control del peso corporal® El kiwi puede ser un alimento util en el
planteamiento dietético de dichas situaciones.>>>°

Valores de referencia de acido félico en las mujeres embarazadas

Como se recoge en el documento de la EFSA Dietary Reference Values for folate, cada pais elabora
sus propias recomendaciones.?® La mayoria coincide en aconsejar tomar suplementos con dosis diarias
de 400 pg durante las primeras doce semanas de gestacion.®”4%°'32 E| aumento de las necesidades de
acido félico durante el embarazo se debe a la necesidad de garantizar la eritropoyesis, la sintesis de
ADN materno y el desarrollo fetal y placentario.

La carencia de acido félico puede conllevar anemia megaloblastica o a malformaciones congénitas en
el neonato®°>2. Un estudio realizado en Espana (Navarrete-Mufoz 2010) mostré que gran parte de las
mujeres embarazadas no cubria la ingesta recomendada de acido félico (400 pg/dia) ni siquiera con
la toma de suplementos.>’




El acido folico esta presente en muchas verduras, pero éstas suelen consumirse cocidas lo que reduce
drasticamente su contenido vitaminico. El kiwi Zespri® es fuente natural de acido félico (38,2 pg/
100 g en el kiwi Zespri Green, y 31 ng/100 g en el kiwi Zespri SunGold)*'y se consume sin necesidad
de cocinarse, asegurando asi una mayor biodisponibilidad de esta vitamina.

El kiwi y la diabetes gestacional

La diabetes gestacional que aparece en algunas mujeres no diabéticas hacia la mitad del embarazo
es una situacion en el que el feto recibe un exceso de glucosa y que puede acelerar su crecimiento
y producir macrosomia. En la madre, puede ser causa de hipertension (preclampsia/eclampsia) y la
necesidad de cesarea sucede con mas frecuencia. La diabetes gestacional se puede controlar con
cambios en la dieta y una ligera actividad fisica.*® En este sentido, el kiwi puede contribuir a mejorar
la respuesta glucémica reduciendo el pico glucémico postpandrial, como se ha visto en un estudio
reciente,>® convirtiéndose en una fruta a considerar en la pauta dietética de la diabetes gestacional.

El kiwi y el estrenimiento

El estrefiimiento es otra dolencia muy comun y molesta durante el embarazo y especialmente en el
puerperio.*®

Para corregir el estrefimiento se aconseja que las mujeres embarazadas aumenten el consumo de fibra
de origen natural e ingieran de 2 a 3 raciones de fruta todos los dias.*® El kiwi, por su alto contenido en
fibra facilita el transito intestinal.>

Un estudio mostré que en los pacientes con estrefiimiento crénico que consumieron dos kiwis al dia
durante 2 semanas®*:

- Aumenté significativamente el movimiento intestinal espontaneo completo.
+ Mejoré el tiempo de transito y la sensacion rectal.

+ Disminuyé el uso de laxantes.

Puntos clave:

+ Incluir kiwi en las comidas principales o como tentempié puede ser un buen coadyuvante para
aumentar los niveles de folatos de la dieta.

- El kiwi puede contribuir a mejorar la respuesta glucémica.

- El kiwi por su alto contenido en fibra facilita el transito intestinal.
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