Le kiwi ;
le « fruit de la santé » a la densité
nutritionnelle hors norme
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LE KIWI

le « fruit de la sante »

a la densité nutritionnelle hors norme

Rédigé par le Pr Pierre DESREUMAUX — Professeur en gastroentérologie

dans le service des Maladies de I'’Appareil Digestif et de la Nutrition au
CHU de Lille, Fondateur et Président de la fondation de recherche sur

les maladies de l'appareil digestif et de la nutrition, DigestScience.

Le kiwi est le seul fruit frais a disposer d’une allégation santé européenne reconnue -
une distinction qui le distingue radicalement de I’ensemble des autres fruits courants.

01! INTRODUCTION : un fruit a part entiere

Le kiwi n'a été redécouvert par le reste du
monde qu’au XXe siecle, grace aux
Néo-Zélandais qui en ont développé la
culture commerciale a grande échelle.

Fruit de l'espece Actinidia deliciosa (kiwi vert)
ou Actinidia chinensis (kiwi jaune), il s’est

imposé au cours des dernieres décennies
comme l'un des fruits les mieux étudiés
scientifiquement, avec un corpus de plus
de plusieurs centaines de publications
indexées dans PubMed le concernant.

En 2025, une étape historique a été
franchie : la Commission européenne

a accordé pour la premiére fois a un fruit
frais une allégation de santé officielle. Elle
reconnait désormais que la consommation
de kiwi vert contribue au fonctionnement
normal de l'intestin en augmentant

la fréquence des selles, a condition

d’en consommer au moins 200 g de chair
de kiwi vert frais par jour.

Ce processus d’approbation, I'un des plus
exigeants au monde, s'est appuyé sur 18
études d’'intervention humaine, une revue
systématique, et un avis favorable de
'EFSA (2021)". A ce jour, le kiwi vert est

le premier fruit frais a avoir obtenu une
allégation de santé autorisée par 'Union
européenne au titre de l'article 13, relative
au fonctionnement normal de l'intestin et a
l'augmentation de la fréquence des selles.




02 | LE KIWI : fruit a forte densité nutritionnelle

Le kiwi est considéré comme un produit de
haute qualité alimentaire, a faible densité
calorique (60 Kcal/100g),

Forte densité nutritionnelle définie par

une concentration élevée de nutriments par
rapport a sa teneur calorique, et pouvoir
élevé de satiété (score 197/202) grace

a sa richesse en fibres solubles, eau,

inositol et actinidine et son faible indice

glycémique (50-53), inférieur a la plupart
des fruits. (Holt SHA et al. Eur J Clin Nutr
1995@),

La combinaison faible densité énergétique
(60 Kcal/100g) + fort pouvoir de satiété
(score 197/202 indice de Holt) + faible
index glycémique fait du kiwi un aliment
particulierement adapté aux stratégies

de gestion du poids et de prévention du
diabete de type 2. (Mishra S et al. J Nutr
Science 20169).

Le kiwi procure une satiété comparable

a celle d'un apport glucidique équivalent
tout en réduisant la réponse glycémique
post-prandiale (Mishra S et al. J Nutr
Science 2016) et les modeles de densité
nutritionnelle composite estiment que

le kiwi couvre environ 14 % des apports
journaliers moyens en vitamines et minéraux
pour 100 calories, bien plus que les autres
fruits courants. (Darmon N et al. J Am Diet
Association 2005%).

03 | LE KIWI : fruit a haute qualité alimentaire

(NutriScore et score NFR9.3)

La distinction se joue au niveau du score
NRF9.3 (Nutrient Rich Food Index), score
scientifique de référence qui mesure la
qualité alimentaire sur la concentration de
9 nutriments bénéfiques (protéines, fibres,
vitamines A, C, E, calcium, fer, magnésium,
potassium) et la faible teneur en acides
gras saturés, sucres ajoutés et sel (Fulgoni
VL et al. J Nutr 2009%).

Le kiwi vert obtient un score de 35,2,
Le plus élevé de notre comparatif selon
la méthodologie de Fulgoni et al®.

NUTRI-SCORE




Tableau 1 - Comparaison nutritionnelle des principaux fruits
(pour 100 g de fruit frais)®'

Les valeurs en vert indiquent les meilleures performances du comparatif ; statut FODMAP selon
Monash University

KCAL VIT.C FIBRES 1G NRF9.3  FODMAP NOTE
100g mg/100g g/100g indice score statut COMPARATIVE
£ Certifié low
& 63 152 14 53 30,8 Low
Kiwi jaune FODMAP (Monash)
% Certifié low
61 88 24 50 35,22 Low
Kiwi vert FODMAP
Orange 47 53 2.4 40 261 Low |G bas, bon
apport vit. C
Fraise 32 59 20 40 325 Low Haute densité
nutritive
Pomme 52 5 2.4 38 18,2 High High FODMAP
(fructose libre)
Banane 89 9 26 5 14 High High FODMAP
SL mure
Poire 57 5 3 38 15,4 High High FODMAP
(sorbitol)
Raisin 69 4 09 59 12,3 sl High FODMAP
(fructose)
. 1G élevé, high
Pasteque 30 8 0,4 72 12 High FODMAP

Elle est le marqueur le plus discriminant : avec 152 mg/100 g,
le kiwi jaune dépasse de tres loin l'orange (53 mg), la fraise (59
mg) et tous les autres fruits du comparatif. Le kiwi vert avec

88 mg/100g, maintient son avance sur les fruits classiques.
(Richardson DP et al. Eur J Nutr 20187). Cette richesse en
vitamine C n'est pas anodine : elle contribue notamment a la
synthése du collagene, a la protection contre le stress oxydant
et favorise l'absorption du fer non héminique, et exerce un effet
antioxydant sur le microbiote.




POINT CLINIQUE

La vitamine C du kiwi est hautement
biodisponible : des études pharmacocinétiques
montrent que la biodisponibilité de la vitamine
C du kiwi est comparable a celle de l'acide
ascorbique de synthése aux doses étudiée.

Deux kiwis par jour couvrent 3 a 4 fois les
apports journaliers recommandés en vitamine
C (110 mg/jour pour un adulte en France). Parmi
les fruits couramment consommés en Europe,
aucun autre fruit courant ne permet d‘atteindre
ce niveau avec une seule portion quotidienne
(Carr AC et al. Nutrients 2013)®.

04 | LE KIWI, FRUIT CERTIFIE LOW FODMAP
PAR LA MONASH UNIVERSITY

Les FODMAPSs sont des glucides a chaine
courte fermentescibles qui, chez les individus
sensibles - notamment les patients souffrant
du syndrome de l'intestin irritable (SI1)

et de troubles fonctionnels intestinaux -
provoquent des ballonnements, des douleurs
abdominales et des modifications du transit
par effet osmotique et production accrue de
gaz lors de leur fermentation dans le colon.

La Monash University, centre de référence
international pour la classification FODMAP
des aliments, a testé en laboratoire la teneur
en FODMAPs des kiwis verts et jaune.

Les deux variétés répondent aux criteres low
FODMAP pour une portion de deux fruits
par jour. (www.monashfodmap.com®).

C’est une distinction exceptionnelle :

la majorité des fruits courants sont classés
high FODMAP en raison de leur teneur

en fructose libre, en sorbitol, en mannitol ou
en fructanes (Varney J et al. J Gastroenterol
Hepatol 20179).

Cette certification est importante. Le S
touche environ 10 a 15 % de la population
mondiale, et le régime pauvre en FODMAPs
est l'intervention diététique a mettre en
place en lére intention chez ces patients.

Contrairement aux fruits comme les pommes,
les bananes mares, les cerises, les poires

et la pastéque qui sont considérés comme
des aliments high FODMAP (Varney J et al.

J Gastroenterol Hepatol 2017%),

le kiwi est une option particulierement
intéressante pour un encas sain apportant
une grande valeur nutritionnelle sans
provoquer d’inconfort digestif.




051 CONCLUSION :

le kiwi, une position inégalée parmi les fruits

conformément a l'allégation de santé
autorisée par 'Union européenne, ainsi que
son intérét comme source de vitamine C,
de fibres et de composés bioactifs.

D’autres bénéfices potentiels font encore
l'objet de recherches.

couramment consommeés lui conférant de
nombreux avantages grace a la conjonction
de plusieurs avantages simultanément

vérifiés et documentés. . o .
A raison de 2 kiwis par jour - la dose

validée cliniquement - il représente 'une
des interventions diététiques les plus
efficaces et les mieux tolérées disponibles
sous forme de fruit frais.

Le kiwi présente une densité nutritionnelle
élevée et un profil nutritionnel favorable.
Les preuves les plus solides concernent
actuellement sa contribution au
fonctionnement normal de l'intestin,
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