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/ skal att ata kiwifrukt

Skribent: Vin & Matguiden

Har ar 6 halsoskal att ata kiwifrukt - ofta. Det 7:e skdlet ar helt enkelt att det ér en
njutning :-)

Kiwifrukter ar fulla med C-vitamin och de innehéller mer C-vitamin an en apelsin och

mer an tv& citroner. SunGold-kiwin (den gula) innehdller faktiskt mer @n tre citroner!



C-vitamin starker vart férsvar och ger oss friska ben, tander och blodkarl.
Om du vill veta hur mycket C-vitamin som kiwifrukter innehdller jamfért med andra
frukter, las mer har (engelska).

En gron kiwi ar rik pé fibrer som underlattar matsmaltningen pé naturlig vég. Men
kiwifrukter har ocks& en naturligt laxerande verkan eftersom de innehdller ett enzym
som kallas actinidin. Detta enzym hjdlper kroppen att bryta ned proteiner (t ex i kott
och mejeriprodukter) och pa sé satt underlattar det matsmdaltningen. Att ta kiwi som en
del av en balanserad diet i kombination med att dricka fillrackligt med vétska och
motion haller magen igéng.

79 och 81 kcal per 100 gram ar energivardet for Zespri SunGold respektive Zespri
Green och gor frukten kalorisndl. B&da tvé innehdller fruktos, ett naturligt socker som
framst finns i frukt. Fruktos smakar mycket sétare @n glukos vilket ger Zespri-kiwin dess

karakteristiska, sota smak.
Gréna och gula kiwifrukter ar rika pd antioxidanter. Dessa ndringsdmnen skyddar



kroppen mot skadliga @mnen, de sa kallade fria radikalerna, och de skyddar oss mot
sjukdomar och lindrar ménga av de fysiska férandringar som sker i samband med
aldrandet.

s gy

Zespri Green och SunGold har ett lagt glykemiskt index (Gl) (39 respektive 38). Det
betyder att kroppen inte tar upp kolhydraterna lika snabbt och att bara delar av
glukosen tas upp i blodet. Det resulterar i att férbranningen av fett underlattas och att
hungerkanslorna lindras. Livsmedel med ett lagt Gl minskar risken att drabbas av
diabetes och hjartsjukdom.

Ar du gravid eller forsoker bli det2 D& kommer lakaren definitivt att rekommendera
folsyra eftersom detta B-vitamin hjalper kroppen att bilda genetiskt material. Du kan inte
fa all den folsyra du behdver enbart genom att Gta kiwi, men de utgdr ett mycket bra
komplement och en god tillsats till den folsyra som féreskrivs av lakaren.
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De ar sa godal Smaken skiljer sig. Det ar darfor det finns olika typer, den gréna med

frascht, lackert gront fruktkétt eller den gula med harligt sétt gult fruktkétt.



Kalla: Zespri



