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¢Problemas para dormir? Kiwi, el superalimento que
fortalece el sistema inmune y podria ayudarte a
descansar mejor

El kiwi se ha posicionado
como uno de los alimen-
tos mds completos desde el
punto de vista de la salud,
gracias a su alto contenido
de vitaminas, antioxidan-
tes y fibra, que lo convier-
ten en un aliado para el
bienestar diario.

La Dra. Eliana Reyes, nu-
triologa y directora de la
Escuela de Nutriciéon vy
Dietética de la Universidad
de los Andes (Uandes), ex-
plica que el principal valor
de esta fruta en su aporte

de nutrientes. “El kiwi se
considera un superalimen-
to, ya que es muy rico en
vitaminas, especialmente
en vitamina C. Tiene inclu-
so mas vitamina C que los
citricos’, indica.

Ademas, menciona que
aporta antioxidantes, fibra,
potasio y triptéfano, lo que
la convierte en un alimento
beneficioso para distintas
funciones del organismo.
“Por eso también previene
enfermedades cardiovas-
culares, favorece el sistema

inmune y el transito intes-
tinal por la fibra que con-
tiene’, sefiala la especialista.

En términos practicos, su
consumo permite cubrir
con facilidad los requeri-
mientos diarios de vitami-
na C. “Con un kiwi al dia
uno obtiene mds del 100%
de los requerimientos de
vitamina C que necesita’,
comenta.

;Puede ayudar a dormir
mejor?

Otro de los aspectos que
llama la atencion de este

superalimento es su posi-
ble efecto en el descanso y
la ansiedad.

“El kiwi tiene muchas pro-
piedades, y entre otras es
que, cuando uno lo ingie-
re, por su alto contenido
en triptéfano favorece la
produccion de serotonina
en el organismo. En base a
eso, se ha visto en estudios
que ayuda a regular el es-
trés y también a conciliar
mejor el suefio”, explica la
académica de la Uandes.

No obstante, aclara que la

evidencia aun es limitada.
“Son pocos estudios, por
lo tanto, no hay una gran
evidencia. Aun asi, a nadie
le haria mal consumirlo’,
advierte.

Pese a ello, existe una reco-
mendaciéon concreta para
quienes buscan mejorar su
descanso. “Se recomienda
consumir dos kiwis antes
de acostarse, fundamen-
talmente por este efecto de
sedacion, de disminuir la
ansiedad e inducir el sue-
0", concluye la experta.



