Proprieta e benetfici dei kiwi
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Ilkiwi deve il suo nome allanimale simbolo della Nuova Zelanda, un uccello incapace divolare la cui forma rotonda ricorda appunto il
frutto. llkiwi & originario della Cina, ma ilterritorio in cui si diffuse la prima coltivazione fuproprio la Nuova Zelanda.

Esistono diverse varieta di kiwi: le principali sono la verde ¢ la gialla. Quella sicuramente pilconosciuta e consumata dalla
popolazione italiana € la varieta verde, caratterizzata da un frutto ovale con una buccia pelosa di color marrone scuro e, allinterno, una
polpa verde smeraldo dal sapore delicato, leggermente acidulo. La varieta gialla, anche detta “oro” o “gold”, ha una forma piu
allungata, non ha peli sulla buccia, la polpa € gialla e il sapore & piudolce a parita di maturazione. Esiste poi la varieta “baby”, anche detti
mini-kiwi, caratterizzati da una dimensione molto piccola, con buccia (senza peli) e polpa verdi. Tutte le varieta hanno, nella loro polpa,
deisemi piccoli e neri disposti a raggiera intorno alfulcro centrale bianco delfrutto.

[’ltalia € uno dei maggiori produttori di kiwi. Questo frutto ¢ di stagione in autunno-inverno anche se, grazie alle coltivazioni

intensive e allimportazione da altri paesi, € quasi sempre disponibile sulmercato. Conosciamo meglio le sue preziose qualita

nutrizionali.

Caratteristiche nutritive dei kiwi

I kiwi, gialli e verdi, sono un’ottima fonte di:
« Vitamina C (acido ascorbico), un nutriente indispensabile alla vita e alla salute del nostro organismo, in quanto aiuta a rafforzare

ilsistema immunitario. | kiwi contengono tantissima vitamina C, molto piu degli agrumi:in100 g di kiwi vi sono 85 mg di acido
ascorbico, mentre nella stessa quantita di arance ne abbiamo 50 mg. Questo frutto riesce a conservare elevate quantita di vitamina
C grazie alla robusta buccia esterma e alla clorofilla nella polpa, capaci di proteggere lintegrita del micronutriente che, in altre
situazioni, tende facilmente a deteriorarsi al calore, alla luce e all’aria. Solitamente, pililfrutto & acerbo e aspro e piuvitamina
C sara contenuta al suo interno, con la maturazione invece aumenta il sapore dolce ma diminuisce il contenuto di vitamina C.

» Acidi grassi Omega 3. Non tutti sanno che dai semini neri dei kiwi si ottiene un olio particolarmente ricco di acidi grassi

essenziali. Questi semini sono infatti una grande fonte naturale di acido alfa-linoleico (Omega 3), che puo aiutare a prevenire

alcune patologie cardiovascolari.
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« Fibre.elevato contenuto difibra alimentare (circa 2-3 gin100 g di frutto) aiuta la motilita intestinale ed ha proprieta lassative,
ma puod contribuire anche a creare un appagante senso di sazieta, utile perchi segue regimi dimagranti, e a favorire la
riduzione di livelli elevati di colesterolo e glicemia nelsangue.

« Antiossidanti, soprattutto polifenoli (flavonoidi) e carotenoidi (neikiwi gialli). Tra i principali antiossidanti presenti nel
frutto, quercetina e luteina possono svolgere un ruolo positivo nelridurre il rischio di malattie cardiache, tumorali e nel promuovere
la salute della funzione visiva.

« Sali minerali. Contiene buone quantita di potassio e fosforo, ma anche ferro e calcio, minerali essenziali per molte funzioni
delforganismo, come la regolazione della funzionalita cardiaca, della pressione arteriosa e degli stati di disidratazione dopo una
forte sudata. E bene perd ricordare che la principale fonte alimentare di ferro & la carne e che peraumentare I'assimilabilita
delminerale presente neivegetali &€ bene condirliconil sueco di limone, in quanto la vitamina C favorisce I'assorbimento delferro.
Ilkiwi & una buona fonte di ferro, nonostante sia unvegetale, perché nelfrutto la vitamina C & abbondante. Perquanto riguarda invece
ilcalcio, indispensabile perproteggere la salute delle nostre ossa, la maggiore fonte alimentare altamente
biodisponibile (cioé assimilabile dallorganismo) sono illatte e i suoi derivati,come ilGrana Padano DOP. Questo formaggio,
in particolare, & il pitt ricco di caleio tra tutti quelli comunemente consumati, apporta inoltre ottime proteine ad afto valore
biologico (tra cuii 9 aminoacidi essenziali e ramificati), vitamine importanticome B2 e B12 e antiossidanti come vitamina A,
zinco e selenio. Un cucchiaio (10 grammi) di Grana Padano DOP grattugiato pud essere utilizzato anche tuttii giorni percondire i

primi piatti, le minestre e i passati di verdure al posto del sale.

Benefici per la salute

Perle proprieta nutritive appena descritte, i kiwi sono particolarmente adatti per:
+ Rafforzareil sistemaimmunitario,in quanto l'elevata concentrazione divitamina C conferisce al frutto delle proprieta

antinfiammatorie. ’acido ascorbico &€ fondamentale per potenziare le difese immunitarie contro gli attacchi di virus, batterie
agenti chimici.
o Trattarelastitichezza, poiché la grande quantita diacqua e fibre aiutano a regolarizzare il transito intestinale, soprattutto

perle persone che soffrono di stipsi secondaria ad altre patologie o stati fisiologici, come la malattia di Parkinson (patologia

neurodegenerativa) e la gravidanza. La stitichezza ¢ infatti uno dei pit frequenti disturbi delle donne in dolce attesa.

+ Prevenirele cardiopatie. Le proprieta delfrutto legate alminorassorbimento di carboidrati e grassi date dallelevata quantita

difibre,ilbasso indice glicemico € lo scarso apporto calorico aiutano a ridurre i principali fattori di rischio delle malattie
cardiovascolari. La vitamina C, in particolare, produce una migliore permeabilita delle pareti dei capillari, combattendone la
fragilita. Inoltre, data la minima componente di sodio, il kiwi & un frutto consigliato anche nella dieta di chi soffre diipertensione
arteriosa.

« Combattereildiabete.’indice glicemico delkiwi &€ molto basso (? gdizuccheriin100 g di alimento), pertanto il frutto pud essere
consigliato nella dieta di chi soffre di diabete. Inoltre, le fibre svolgono un effetto di controllo sulla glicemia programmando un
assorbimento intestinale del glucosio lento e continuo, condizione molto vantaggiosa in caso di diabete.

o Contrastare l’anemia. La presenza diferro (seppurin piccole quantita), minerale indispensabile perla formazione dei globuli rossi
delsangue, associata alla vitamina C, che favorisce 'assorbimento intestinale delferro, conferisce alkiwi delle proprieta
antianemiche.

« Favorirelaperdita di peso. llridotto valore energetico delkiwi (48 kcalin100 g) gli permette di essere inserito in tranquillita
nelle diete ipocaloriche delle persone che hanno bisogno di perdere qualche chilo. La fibra contenuta nel frutto pud contribuire al
senso di saziet, oltre a limitare 'assorbimento di zuccheri e grassi consumati durante il pasto. Peraiutarti nell’'eliminare i chiliin

eccesso puoiiscriverti a questo programma gratuito di controllo del peso, che ti fornisce gustosi menudella tradizione

mediterranea personalizzati per le tue calorie giornaliere ed equilibrati in nutrienti. Se preferisci non mangiare carne né
pesce, puoi provare la versione latto-ovo-vegetariana.
+ Ottimizzareladietadegli sportivi.llbuoncontenuto di sali minerali aiuta a reintegrare quelli persi durante lo sforzo fisico

attraverso la sudorazione, ilmagnesio, in particolare, favorisce la forza muscolare. Anche la vitamina C, gli antiossidanti e I'alto
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contenuto diacqua sono caratteristiche delkiwiimportanti perilbenessere dello sportivo. Un altro alimento ottimale per
Falimentazione dichi pratica regolarmente attivita fisica & il Grana Padano DOP, in quanto contiene aminoacidi

ramificati (valina, isoleucina e leucina) che forniscono energia immediata poiché captati direttamente dai muscoli senza passare
perilfegato. Gliaminoacidi ramificati sono inoltre utili perriparare le fiore muscolari danneggiate, per contrastare la produzione di

acido lattico e ridurre l'appannamento mentale da affaticamento.

Come consumareikiwi

| kiwi possono essere inseriti al’interno di una dieta varia ed equilibrata a tutte le eta. Possono essere consumati a colazione, ad

esempio spezzettati dentro a uno yogurt arricchito con un pugnetto di neci oppure come spuntino o merenda o alla fine di ogni
pasto. Ilkiwi si pud mangiare intero, oppure frullato, ridotto in musse o in macedonia (preferibilmente senza aggiunta di zucchero)
oppure ancora si pud mettere qualche dadino nell'insalata per conferire al pasto una nota agro-dolce. Ibambini possono consumarlo
tagliato a meta e gustato con un cucchiaino (tipo dessert) oppure si pud utilizzare come base perun gelato di frutta fatto in casa.
L’unica attenzione va posta nei confronti del’'enzima actinidina, che puod rendere il frutto un possibile alimento allergizzanteecd e
quindi da evitare perle persone che ne sono allergiche. E comungue buona regola testarlo, mangiandone solo un piccolo pezzetto
prima delsuo consumo perintero, perscongiurare ognirischio di allergia.

Collaborazione scientifica:

Dott.ssa Laura lorio,

medico specializzato in Scienze dell’Alimentazione.
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AVVERTENZE

Tutte le raccomandazioni e i consigli presentiin questo articolo hanno esclusivamente scopo educativo ed informativo e si
riferiscono altema trattato in generale, pertanto, non possono essere considerati come consiglio prescrizioni adatte al singolo
individuo, il cui quadro clinico e condizioni di salute possono richiedere un differente regime alimentare. Le informazioni,
raccomandazioni e i consigli sopracitati non vogliono essere una prescrizione medica o dietetica, pertanto il lettore nondeve, in
alcun modo, considerarlicome sostitutividelle prescrizioni o deiconsigli dispensati dal proprio medico curante.
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