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Che cos’è 
Il kiwi è il frutto di alcune piante della famiglia delle Actinidiacee, in particolare delle varietà Ac-
tinidia deliciosa (polpa verde più acidula e buccia scura, rivestita di peluria) e Actinidia chinensis 
(polpa gialla più dolce e buccia sottile e liscia). 
Le piante sono spontanee nelle aree temperate e non siccitose della Cina, dove il consumo dei 
frutti è documentato da oltre 700 anni. I viaggiatori del XVIII e XIX secolo li spedivano come rarità 
alle società botaniche d’Europa, mentre la prima coltivazione documentata al di fuori della Cina è 
neozelandese (1886), ma a soli scopi ornamentali. 
Solo nel XX secolo, infatti, il frutto viene riconosciuto come un alimento gradevole e prezioso, so-
prattutto per la stagione invernale, più avara di frutta. Oggi l’Italia è uno dei maggiori produttori 
mondiali di kiwi. La raccolta va da ottobre a inizio dicembre: i frutti si conservano poi fino a sei 
mesi, se posti subito dopo a basse temperature o in atmosfera controllata.

Che cosa contiene 
La caratteristica nutrizionale più 
nota del kiwi è il contenuto di vitami-
na C, più elevato nella varietà gialla. 
La verde, però, fornisce più vitamina 
K, oltre ai carotenoidi beta-carotene, 
luteina e zeaxantina. Superiore ad 
altri frutti è il contenuto di vitamina 
E, che risulta ad alta biodisponibilità. 
Il frutto fresco assicura anche un 
buon apporto di vitamine labili 
come i folati. Entrambe le varietà 
contengono potassio in quantità, 
ma i kiwi verdi apportano più cal-
cio, magnesio e fosforo. Anche la 
quantità totale di fibre è maggiore 
nella varietà verde, ma la proporzio-
ne tra fibre solubili e insolubili è la 
stessa per entrambe: 1/3 e 2/3. 
Infine, l’Indice Glicemico, pari a 39,3 
± 4,8 nella varietà verde e a 48,5 ± 3,1 
in quella gialla, fa dei kiwi un frutto 
ottimo anche nella dieta di chi soffre 
di diabete o pre-diabete. 

Che cosa bisogna sapere
I kiwi apportano vitamina C, vita-
mina E, folati e potassio in concen-
trazioni tali da poter vantare i claim 
nutrizionali autorizzati per questi 
nutrienti dalla Commissione Euro-
pea. Data la presenza di semi nella 
polpa, si sconsiglia il consumo di 
kiwi ai soggetti che soffrono di di-
verticolosi; per chi soffre di dispep-
sia o colon irritabile, invece, fibre e acqua offrono benefici dimostrati. Inserito in un’alimentazione 
bilanciata, il kiwi concorre a mantenere l’equilibrio dei principali fattori di rischio metabolico e 
cardiovascolare (glicemia, insulinemia, lipidemia e pressione arteriosa) grazie alle già citate fibre, 
oltre alle vitamine e ai minerali potassio, calcio e magnesio. Luteina e zeaxantina, infine, sono com-
ponenti della macula dell’occhio e contribuiscono alla funzionalità di questa porzione della retina. 

LA SCHEDA: il kiwi

I principali nutrienti rilevabili in 100 grammi 
di kiwi - varietà verde e varietà gialla 

Elemento Kiwi verde Kiwi giallo

Energia kcal
Acqua g
Fibre g
Zuccheri totali g

61
83,1

3
9,0

63
82,4
1,4
12,3

Potassio mg
Calcio mg
Magnesio mg
Fosforo mg
Sodio mg
Zinco mg
Selenio mcg

312
34
17
34
3

0,14
0,2

315
17
12
25
3

0,08
0,44

Vitamina C mg
Niacina mg
Vitamina A UI
Vitamina B6 mg
Vitamina E mg
Colina mg
Folati mcg
Vitamina K mcg

92,7
0,341

87
0,063
1,46
7,8
25

40,3

161,3
0,231

23
0,079

1,51
1,9
31
6,1

Beta-carotene mcg
Luteina+zeaxantina mcg

52
122

14
24

Fonte: Modif da US Department of Agriculture Database




