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ALLÉGATION SANTÉ OFFICIELLE - Union Européenne (30 juillet 2025)(1)

« La consommation de kiwi vert contribue à une fonction intestinale normale en 
augmentant la fréquence des selles »
L’effet bénéfique est obtenu par la consommation journalière d’au moins 200 g de 
chair de kiwi vert frais, variété Hayward(1),(2) - 200 g/j (≈ 2 kiwis). 
Premier fruit frais au monde à bénéficier d’une telle reconnaissance dans l’union 
européenne (10 ans d’instruction, avis EFSA 2021(1).

01 i MÉCANISMES D’ACTION - 5 COMPOSANTES SYNERGIQUES

FIBRES 
(2,4 G/100G) ACTINIDINE PRÉBIOTIQUE BARRIÈRE  

INTESTINALE
VIT. C &  

POLYPHÉNOLS

Rétention d'eau 
 volume fécal, 

ramollissement des 
selles.(17)

Enzyme unique au kiwi 
  vidange gastrique, 
 motilité,  bactéries 
protéolytiques.(18),(19)

Potentiel prébiotique :
 Bifidobactéries, 
Lactobacilles, F. 
prausnitzii   
butyrate.(11),(12),(13) 

Données précliniques :
 Mucines 2 & 3, 
jonctions serrées, 

SCFA   perméabilité 
intestinale.(10),(11),(14)

Antioxydant, 
synthèse collagène, 
 absorption fer,  

jonctions serrées, axe 
intestin-cerveau.(19)



02 i SYNTHÈSE DES TROIS DOMAINES DE BÉNÉFICES

2 KIWIS VERTS PAR JOUR POUR 
UN TRANSIT AU TOP (LIVRET 1)

KIWI ET MICROBIOTE : COMMENT 
UN FRUIT NOURRIT VOS BONNES 

BACTÉRIES (LIVRET 2)

KIWI : LE FRUIT DE LA SANTÉ À 
FORTE LA DENSITÉ NUTRITION-
NELLE HORS NORME (LIVRET 3)

  1,53 selle spontanée complète/
semaine chez les participants 
présentant une constipation 
fonctionnelle dans l’essai 
multicentrique.(3)

  Diminution des selles dures 
(0.6 points échelle de Bristol)(3)

  45% des personnes constipées 
gagnent plus d’une selle par 
semaine(3)

  Efficacité observée, bonne 
tolérance et meilleure satisfaction 
avec le kiwi dans un essai 
exploratoire comparatif avec le 
psyllium et les pruneaux.(4)

  Aucun cas de douleur abdominale 
rapporté dans le groupe kiwi de 
cet essai exploratoire, contre 33 % 
dans le groupe psyllium.(4)

  Réduction dyspepsie et inconfort 

  Amélioration de certains
symptômes digestifs hauts, 
dont l’inconfort et la dyspepsie, 
rapportée dans la littérature.(5) 

  Bénéfices sur sommeil 
(mélatonine/tryptophane) et 
humeur bien-être psychologique 
(vitamines C, folates) évalués. (6),(7),(8),(9)

  Effets réservés au fruit entier frais 
- ne peuvent être extrapolés aux 
poudres et jus inactifs.(1),(2)

  Des études précliniques et des 
études humaines exploratoires 
suggèrent que le kiwi peut 
modifier le microbiote. Un 
effet constant sur la diversité 
microbienne humaine n’est pas 
encore établi.(10),(11)

   Faecalibacterium prausnitzii -  - 
pproducteur de butyrate anti-
inflammatoire.(13)

  Une étude humaine exploratoire 
et des travaux expérimentaux 
ont observé une augmentation 
de certaines bifidobactéries . (B. 
longum, B. adolescentis).(11),(12)

   Bactéries protéolytiques 
(Clostridium) - action duale 
unique avec l’actinidine.(14)

   Calprotectine fécale, IL-6, 
TNF-α chez les consommateurs 
réguliers (calprotectine = 
données préliminaires ; IL-6/
TNF-α = populations spécifiques, 
à confirmer).(15),(16)

  Renforcement de la barrière 
intestinale : mucines 2 & 3, 
jonctions serrées.(11),(14)

  60 kcal/100 g - faible densité
calorique, fort pouvoir de satiété 
(score Holt 197/202).(19),(20)

  NRF9.3 = 35,2 - meilleur score 
parmi tous les fruits courants 
consommés en Europe.(21)

  Nutri-Score A - IG bas 50–53.(19,(22) 

  Vit. C : 88 mg/100 g (kiwi vert) 
/ 152 mg (kiwi jaune) - 3 à 4× 
les AJR avec 2 kiwis/j pour le 
kiwi jaune. Une portion de deux 
kiwis peut couvrir une part 
importante, voire dépasser la 
valeur nutritionnelle de référence 
européenne en vitamine C, selon la 
variété et le poids consommé.(19),(26)

  Vitamine C hautement
biodisponible(23)

  Le kiwi vert et le kiwi jaune sont 
compatibles avec une alimentation 
pauvre en FODMAP à la portion 
validée par Monash University.
(24),(25)
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FRUIT KCAL VIT. C 
(MG)

FIBRES 
(G) IG NRF9.3 FODMAP NOTE

Kiwi vert 60 88 2,4 50 35,2 Low Allégation UE · low FODMAP 
certifié · actinidine (1),(2),(19),(24)

 Kiwi jaune 63 152 1,4 53 30,8 Low Vit. C record · low FODMAP 
certifié (Monash).(19),(24)

Fraise 32 59 2,0 40 32,5 Low Haute densité nutritive, riche 
en antioxydants

Orange 47 53 2,4 40 26,1 Low IG bas, bon apport vit. C

Pomme 52 5 2,4 38 18,2 High High FODMAP (fructose libre) 
- incompatible SII

Banane 89 9 2,6 51 14,1 High High FODMAP si mûre

03 i POSITIONNEMENT COMPARATIF  
        (pour 100 g de fruit frais)(19-26)

MESSAGES CLÉS - PRATIQUE CLINIQUE

PRESCRIPTION SIMPLE
  2 kiwis verts entiers/j (≈ 200 g) 

- fruit frais uniquement(1),(2)

  Actif dès 2 semaines pour le transit, 
4–6 semaines pour le microbiote.
(3),(4),(11),(12),(13) 

  De préférence le matin ou avant 
les repas

  Aucune interaction médicamenteuse 
connue n’est établie dans les sources 
citées(19)

POPULATIONS PRIORITAIRES
  Constipation fonctionnelle : 

option alimentaire documentée ; 
efficacité et bonne tolérance rapportées 
dans plusieurs essais.(3),(4)

  Option compatible avec une 
alimentation pauvre en FODMAP à la 
portion testée, pouvant être envisagée 
chez certaines personnes présentant un 
SII avec constipation.(24),(25) 

  Dyspepsie fonctionnelle - réduction 
documentée de l’inconfort.(5)

  Sommeil et bien-être psychologique : 
données exploratoires, sans indication 
thérapeutique établie.(6),(7),(8),(9)



POINTS DE VIGILANCE : 

Allergie au kiwi / syndrome latex-fruit : 
vigilance chez les personnes ayant des 
antécédents de réactions croisées.(19)

Allégation européenne :  
données portant sur le kiwi vert frais ; 
ne pas extrapoler aux poudres, jus ou 
compléments.(1),(2)

Dose correspondant à l’allégation :  
≥ 200 g/j de chair de kiwi vert frais 
(variété Hayward).(1),(2)
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