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ビタミンC （100mg*）　　＊キウイフルーツ果実100g中（可食部）に含まれる栄養素の参考値

ビタミン Cは私たちの免疫システムを高めることにおいてとても重要な抗酸化物質です。キウイフルー

ツには、オレンジや他のフルーツより高いレベルでビタミン Cが含まれています。ビタミン Cは非ヘム

鉄（非動物性食品に見出される）の吸収を助けます。ビタミン Cは、体内組織を加齢、成長などによる

細胞損傷の影響から防護する助けをします、そして傷の治癒の助けもします。

ビタミンE （1.12mg*）
ビタミンEはキウイフルーツに見出されるもう一つの強力な抗酸化物質です。グリーンキウイフルーツは、

ビタミン Eの低脂肪性の供給源の一つです。ビタミン Eは、心臓を疾患から保護する助けをします、な

ぜならビタミン Eは血中コレステロールの酸化を阻害し、そして動脈の狭窄を減少させる助けをするから

です。そしてビタミン Eはまた体の中の不純物を除去する助けをします。

葉酸 （10.6μg）
葉酸はビタミン B群の一種でDNAの形成に使われます。葉酸は生命の形成に重要な役割を果たすので、

妊娠中の女性、胎児や新生児にとって重要な栄養素です。葉酸は血液や皮膚細胞の健康的な新陳代謝を

促し、そして心血管疾患の予防の助けをします。

マグネシウム （30mg*）
マグネシウムは体に必要な微量元素（ミネラル）の一つで、糖尿病などの病状管理や喘息の改善の助け

をします。マグネシウムはカルシウムとともに強い骨を維持する助けをしています。またマグネシウム

は体内でエネルギーを作り出します。

食物繊維は健康な胃腸を維持し、それによって体が有害な毒素を体外に排泄することが出来るようにす

る、とても重要な役割を担っています。

食物繊維 （3.4g*）

ナトリウム／カリウム （Na 5mg/ K 331mg*）
キウイフルーツにはこれらのミネラルがバランスよく含まれています。　カリウムは必須ミネラルの一つ

で、筋肉や神経の再生の助けをしています、さらに高血圧や高血圧症の軽減の助けとなると考えられ

ています。高カリウム／低ナトリウムの比率のバランスは、体の体液維持にきわめて重要なことです。

キウイフルーツの持つ栄養素
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