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Por qué el kiwi dibuja una sonrisa en su rostro
(v otras 8 cosas buenas que nos aporta esta
fruta)

Gran fuente de fibra y ant oxiclantes, repleta de vitaminas v minerales como &l potasio, cuenta
con mas bondades que la consabida de combalbr el estrenimienta

ZESPRI
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"Ayuda a ir con regularidad al bafio": es lo primero que a muchos les viene a la cabeza cuando se trata de
resumir los beneficios del kiwi, esa [ruta hasta no hace mucho exdtica que alortunadamente se ha
incorporado con naturalidad a nuestra dieta. Y decimos afortunadamente porque. aungue su fama contra el
estrefiimiento se la ha ganado a pulso, consumir kiwi es también muy positivo para otros dmbiros de nuestra

salud.

Estara de mejor humor y con mas cnergia
“Del kiwl hay que destacar su elevado contenido en vitamina C, ya gue 100 gr de kiwi permite cubrir algo
mas del 150% de las recomandaciones de esa viramina de un adulto de 20 a 40 afios, y mas del 260% en el
caso del kiwi amarillo. Cuando ofmos vitamina C pensamos automaticamente en citricos, pero el kiwi verde
tiene dos veces mas vitamina gue las naranjas o fresas, y el kiwi amarillo hasta el triple”, explica Rosa Maria
Ortega Anta, doctora y profesora de la Universidad Complutense (Madrid). Ll consumo clevado de frutas y
verduras, por su elevado contenido en vitaminas, se relaciona con un mayor blenestar psicelégico, igual que
una deficiencia en vitamina C se relaciona sintomas de depresidn, fatiga e irritabilidad. £l kiwi Zespri

ind C. Un reciente

SunGold (el de 1a pulpa dorada) destaca por su alto contenido en vita

in demostra
que el consumo de dos kiwis diarios de la variedad amarilla durante seis semanas en personas gue
normalmente no consumian frutas y verduras hizo disminuir su [atiga, aumentd su energla y su estado de

animo en general.

Dormird més y mejor
Una de las razones de su insomnio pueden ser unos niveles bajos de serotonina, una sustancia quimica que

produce nuestro cuerpo y que estd muy relacionada con la fase REM del suefio. Fl kiwi, con un nivel
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personas que durante 4 semanas comieron dos kiwis una hora antes de irse a la cama, descubrieron grandes
mejoras en su calidad y cantidad de suefin. En concreto, todos durmieron mas rdpidamente, disminuyendo
su latencia de suefio —el tiempo que tardamos en dormirnos después de acostarnos—en un 35 4% y

durmiecron un 13,4% mads de tiempo del que acostumbraban.

Sus espermatozoides seran mas y de mejor calidacd
Se estima que casi la mitad de los casos de infertilidad son de factor masculing, principalmente debido al
nimero de espermatozoides producidos y a su calidac. Segiin varios estudios, la vitamina C ayuda a la

en ho yores. El eonsumo de vitamina U protege el esperma del
daiio oxidativo, es decir cuando hay un desequilibrio entre sustancias oxidantes y antioxidantes; también
ayuda a aumentar la calidad de vida de los espermatozoides en los fumadores y rescata la aglutinacion de los
espermatozoides cuando se agrupan, una de las causas de la infertilidad porque inhibe su movilidad y su
capacidad para alcanzar y fecundar el dwulo.

Su aliado duranle el embarazo

Ll acidoe félico, la vitamina BY, es importantisimo para todas aquellas mujeres que se quieren quedar
embarazadas, para las que ya lo estan e incluso para las que estan dando de mamar a su hijo. Todas ellas
requieren unos niveles altos, ya que esta vitamina cumple un papel fundamental en el crecimiento y
desarrollo celular y ayuda a prevenir defectos en el cierre del tuba neural del embridn, causantes de
malformaciones muy graves como la espina hifida o la anencefalia. 1L.a OMS recomienda 400 mcg al dia de
acidn falico mienrtras se intenta el embarazo, 600 mcg durante el embarazo v 500 mcg durante la lactancia.
Los kiwis aportan entre 38 y 30 mcg de acido folico por cada 100 g, por lo que a pesar de no ser suficientes
para cubrir las necesidades de la embarazada con estos alimentos —por ello se receta el suplemento— si que
son una buena luente de esta vitamina y sirven de suplemento natural.

Mcgjora su sistema respiratorio

Kiwis y otras frutas con alto contenido de vitamina Cse han utilizado con éxito para tratar una serie de
enfermedades respiratorias. Pero ademis el kiwi contiene nutrientes y fitoquimicos asociados relacionados
con el bienestar del sistema inmune, como la vitamina E v K, los folatos, carotenoides, potasio v polifenaoles.
Las dos variedades de kiwi Zespri, SunGold (315 mg/100 g) y Green (301 mg/100 g), contienen casila misma

cantidad de potasio que el platano. Dos estudios han demostrado mejoria en adultos y nifios que sulren de
asma y otras enfermedades respiratorias e infecciones después de afiadir el kiwi a sus dietas, al aumentar la
concentracién de vitamina C en el cuerpo. “También se ha demostrado que el consumo de kiwi reduce ala
mitad la probabilidad de padecer catarro y gripe, pero también los problemas asociados a estas
enfermedades como la disminucién de apetito, malestar general, el dolor de cabeza o el decaimiento”,
explica la doctora Ortega Anta.

Su piel, mds elastica y luminosa

Este estudio publicado en el American fournol of Clinical Nutrition examinola piel de 4.025 mujeres, entre 40

y 75 afios, y conduyd gue aguellas que consumian vitamina C y otros nutrientes, acompaiado de una dieta
baja en grasa y carbohidratos, presentaban una piel con un aspecto mas joven. Con su |
vitamina Cy E, el kiwl es vial en la produccldn coldgeno, el encargado de darnos elasticldad a la piel y, comao
consecuencia actiia, como un estupendo antioxidante, lo que se traduce en un rostros con menos arrugas.

rran contenido en

Le avudara a hacer la digestion

Son varios los estudios cientificos que demuestran los beneficios que ticne el consumo de kiwi para los
problemas intestinales y digestivos, ya que ayuda a reducir las complicaciones relacionadas con el Sindrome
del Colon Irritable, asi como la enfermedad inflamatoria intestianal. Todo por la gran cantidad de
antioxidantes y fibra que contiene, que ayuda en los procesos anti-inflamatorios y mejora los problemas
intesrinales. “Comer un Kiwi con las comidas aumenta la hidralisis profeica, el proceso en el que las
proteinas se convierten en aminoacidos, y facilita la digestidn gastrica, algo que heneficia fundamentalmente
a aguellas personas con acidez en el estomago o trastornos intestinales. Ademas, el kiwi es la Gnica fruta que
contiene actinidinag, una enzima con capacidad para descomponer las proteinas y que contribuye a la
digestién”, detalla la doctora Ortega Anta.

Y su sistema cardiovascular
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El kiwi tiene casi tanto potasio como el platano, exactamente 315 mg por cada 100 g, Estos niveles de potasio
ayudan a bajarla presion arterial, contrarrestar el sndio de nuestro cuerpo v, ademas, actia como
vasodilatador, relajando los vasos sanguineos de todo el cuerpo. Ademas, la fibra y la vitamina K que sc
encuentran en esta fruta previene la acumulacion de calcio en las arterias y, por lo tanto, son capaces de
reducir el riesgo de ataques de atagues al corazon. Estudios cientilicos |

h ) que aquellas
personas que consumen regularmente kiwis tienen un 15% reducido los niveles de triglicéridos en
comparacién con las personas que nolo hacen.

Y, por supueslo. ira mejor al baio

El kiwi es millonario en fibra, 3 g por cada 100 g (la recomendacion para un adulto es de 25 g diarios), de ahi
su fama de alimento contra el estreiiimiento. “Se debe al contenido de fibra tanto soluble como insoluble,
que retiene gran cantidad de agua, aumenta la masa fecal y suaviza el transiro”, indica la profesora Ortega.
La fibra se encuentra en los vegetales, frutas y granos que comemos ¥, COMO NUEStro organismo no puede
digerirla, pasa directamente al intestino, donde fermenta. A pesar de que no se absorbe, juega un papel

fundamental en el proceso digestivo y en la prevencidn de enfermedades, ayuda a regular el ritmo intestinal
y a ir regular al batio.




