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Tout savoir sur les kiwis

1. Qu’entendons-nous par ?

Le mot « vitalité » vient du latin « vitae », qui signifie « vie ». Il décrit un sentiment d’énergie
et de puissance di au fonctionnement optimal de nos fonctions corporelles. Une personne
pleine de vitalité se sent en forme, forte et active, sur le plan tant physique que mental.

2. : le pouvoir des fruits

L'alimentation a un impact sur notre vitalité. Les fruits sont particulierement bénéfiques a cet
égard. La consommation de fruits nous apporte les nutriments dont nous avons besoin :
vitamines, minéraux et fibres alimentaires. Le tout pour un apport de calories limité. Les
fruits contiennent aussi des glucides ainsi que de nombreuses substances bioactives telles
gue des caroténoides, des lycopenes et des polyphénols. Les fruits contiennent également du
sucre (fructose). La quantité de nutriments peut varier fortement d’une variété de fruits a
I"autre. Il existe d’ailleurs aussi des différences au sein méme des variétés.

e Seuls 30 % des Belges de 6 ans et plus consomment la quantité quotidienne
recommandée de fruits, soit au moins 2 portions par jour?.

3. Kiwis et

Les kiwis garantissent une vitalité optimale au quotidien. lls font partie des fruits les plus
riches en nutriments. D’ou I'importance d’en garnir notre corbeille de fruits.

e Les kiwis Zespri SunGold sont 10 fois plus riches en nutriments que les pommes2.

Les kiwis sont une excellente source de vitamine C, d’antioxydants, de fibres alimentaires, de
potassium et d’acide folique. Pauvres en calories, ils contribuent en outre a réguler la
glycémie.

3.1 Les kiwis font partie des meilleurs fournisseurs de

1ISP (2014) Enquéte de Santé 2013
2 USDA Nutrient Database 2015 ( Release 28)
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e Lavitamine C est une vitamine essentielle que nous sommes incapables de
produire nous-mémes. Nous devons la puiser quotidiennement dans notre
alimentation.

e Lavitamine C renforce le sentiment de vitalité et contribue au bon
développement et au bon fonctionnement de nos fonctions corporelles.

v Lavitamine C contribue au fonctionnement normal de notre systéme
immunitaire34°,

v La vitamine C nous donne de I'énergie et stimule notre vitalité, car elle réduit
la fatigue®.

v' La vitamine C joue un rdle clé dans la synthése du collagéne, le tissu
conjonctif qui raffermit la peau’.

e La consommation moyenne de vitamine C des Belges s’éléve a 89,7 mg par jour.
Elle est donc inférieure a la quantité de 110 mg par jour actuellement
recommandée par le Conseil Supérieur de la Santé pour les hommes et les
femmes®.

v Les kiwis sont d’excellents fournisseurs de vitamine C: le kiwi Zespri
SunGold apporte 161 mg de vitamine C pour 100 g°.

v" Les kiwis SunGold apportent trois fois plus de vitamine C que les
oranges®®.

v" Consommer un kiwi Zespri SunGold par jour suffit donc déja a absorber
la quantité quotidienne de vitamine C recommandée!®,

3.2 Les kiwis contribuent a
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e Laglycémie est la concentration de glucose dans le sang. Nous avons besoin de
glucose, car c’est le carburant des cellules de notre corps. L'insuline est
I’'hormone qui régule la glycémie. Elle favorise, d’une part, 'absorption du sucre
par les cellules corporelles et, d’autre part, le stockage du sucre dont nous
n’avons pas immédiatement besoin dans le foie. En cas de teneur en glucose
trop élevée ou trop faible, on parle respectivement d’hyperglycémie et
d’hypoglycémie.

e Un taux de glucose mal régulé peut entrainer du diabéte et des maladies
cardiovasculaires®?.

e Une glycémie stable vous aide a :
v garder un poids sain, maigrir ;
v éviter les en-cas sucrés entre les repas (car vous n’avez pas faim) ;
v’ gérer le diabéte.

e Les kiwis peuvent vous aider a réguler votre glycémie.

v Les kiwis ont un index glycémique compris entre 39 et 50. L'index glycémique
indique la vitesse a laquelle le glucose issu des glucides est absorbé par notre
sang environ deux heures apres le repas. Avec un score de 38, le kiwi Zespri
SunGold affiche I'index glycémique le plus bas de toutes les variétés de
kiwis®3,

v Les fibres des kiwis retiennent une grande quantité d’eau et gonflent dans
I’'estomac?®.

v/ Pendant la digestion, votre petit déjeuner est réduit en sucres plus petits, qui

se déplacent plus lentement dans la matiére ainsi épaissie par le kiwi.

Résultat : les glucides sont assimilés en moindre quantité.'®.
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