RECHERCHE & INFORMATION

‘:fA rifel

FICHE NUTRITIONNELLE

CERISE

Apport calorique

55,70 kcal pour100 g

85,70 g Eau

1,60 g Fibres

139 Glucides

190 mg Potassium

114,97 mg Polyphénols totaux

NUTRI-SCORE

Produit cru

LA CERISE EN BREF

Avec environ 56 calories (kcal) pour 100g, la cerise est un fruit rouge contenant des quantités
notables en potassium et en polyphénols.

Les récoltes polonaises et italiennes représentent plus de la moitié des volumes produits en
Europe. La cerise est un fruit printanier/estival disponible de mai a juillet. Elle se conserve
jusqu’a 3 jours a I'air ambiant mais il est recommandé de la consommer trés rapidement aprés
I'achat en raison de sa fragilité. Co6té cuisine, la cerise s'utilise dans les préparations sucrées,
comme les coulis, mousses, tartes, clafoutis mais aussi salées en accompagnement de viandes
fortes notamment. Elle est aussi délicieuse a déguster nature, telle quelle.
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DESCRIPTION

B |e cerisier (Prunus avium L. qui donne des cerises sucrées ou Prunus cerasus L. qui donne des cerises acides)
appartient a la famille des Rosaceae, qui inclut également les péches, les abricots et les prunes.

H Cet arbre est originaire de la région Caspienne et de la mer Noire, ainsi que du nord-est de I'Anatolie et s'est
ensuite propagé a travers le monde (Oz, 2013).

B | es deux especes les plus consommeées sont la cerise sauvage ou sucrée et la griotte ou cerise acide (Wen,
2014).

CARACTERISTIQUES PHYSIQUES ET ORGANOLEPTIQUES

B | es principales caractéristiques liées a la qualité de la cerise sont sa couleur, sa « douceur », son acidité et
sa fermeté.

H |es pigments responsables de la couleur de la cerise sont les anthocyanes. Leur teneur varie en fonction des
cultivars, ce qui leur confére des couleurs allant du jaune au rouge foncé (Jin, 2016).

® | a « douceur » de la cerise serait due a sa teneur en fructose et en glucose, suivi de l'arabinose et du sorbitol.
Quant a son acidité, elle s'expliquerait par la présence d'acides organiques, principalement I'acide malique,
suivi de I'acide ascorbique, tartrique et shikimique (Legua, 2017).

® Chez la cerise acide ou griotte, le fructose serait le sucre prédominant, suivi du glucose, du sorbitol et du

saccharose (Alrgei, 2016).

® | a composition en polysaccharides de la paroi cellulaire de la cerise pourrait avoir une influence importante sur
la fermeté du fruit (Basanta, 2013).

= Trente-et-un composés volatils ont été isolés dans 7 cultivars espagnols (Lory, Burlat, Brooks, Summit, Prime
Giant, Van et 57), dont des acides, des alcools et des aldéhydes. Les six composés responsables de I'arébme de la
cerise seraient le benzaldehyde (22,1 %), le benzyl alcohol (20,8 %), I'eugenol (9,5 %), le nonanal (6,9 %), le trans-2-
hexenal (6,8 %) et I'isoamyl butyrate (53 %) (Lequa, 2017).

CARACTERISTIQUES DE COMPOSITION (HORS MACRONUTRIMENTS,
VITAMINES ET MINERAUX)

B Les cerises contiennent des caroténoides, plus particulierement du B-caroténe et de la lutéine et, dans une
moindre proportion, de la zéaxanthine (Eerretti, 2010).

B | es cerises (douces ou acides) contiennent une quantité intéressante de polyphénols (Phenol Explorer). Parmi
eux, les anthocyanes ont de multiples propriétés :

= des propriétés antioxydantes et anti-inflammmatoires qui favorisent la récupération apres I'exercice et
diminuent la pression artérielle (Cook, 2019) ;

® jls pourraient également diminuer les concentrations sanguines de biomarqueurs liés a la dégradation des
muscles squelettiques et réduire les risques de maladies cardio-métaboliques (hypertension et
dyslipidémie) (Santos, 2020) ;

B jls pourraient, avec les autres composés phénoliques, réduire les risques de plusieurs maladies
dégénératives, telles que les cancers et les maladies cardiaques. La consommation de cerises serait méme
associée a une diminution de l'arthrite et de douleurs associées a la goutte (Legua, 2017)

B avec le méthanol, ils auraient des pouvoirs anticancéreux, notamment sur le cancer de la prostate, en
stimulant lI'apoptose des cellules cancéreuses (Silva, 2019).

COMPOSITION ET ANALYSE NUTRITIONNELLE
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CRUE

Les valeurs sont a considérer commme des ordres de grandeur, susceptibles de varier selon les variétés, la saison, le

degré de maturité, les conditions de culture, etc.
La cerise apporte en moyenne 55,70 calories (kcal) pour 100 g soit 235 k3J.

Pour une portion moyenne de cerise (125 g, soit 18 cerises environ), ce fruit apporte 69,62 kcal.

TABLEAUX DE COMPOSITION

Pour chague nutriment, les tableaux apportent une information sur la teneur, les valeurs minimales et maximales,

ainsi que le pourcentage des Valeurs Nutritionnelles de Référence (VNR) pour 100 g net de cerises.

MACRONUTRIMENTS

Valeurs

Constituant (g)
Eau
Fibres
Glucides
dont Sucres
Lipides
dont Acides Cras Saturés

Protéines

Sources

Constituant (g)

Eau

Fibres

Glucides

dont Sucres

Lipides

Teneur moyenne
85,70
1,60
13
10
< 0,30
< 0,01

0,81

Quantité

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

Ciqual 2020

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

Min-Max
pour 100 g

7790 - 89,60

1,10 - 2,40

0 -NC

NC - 12,80

0-0,50

NC - 0,071

0,63 -1,88

Min-Max

% VNR

nn

1,62

% VNR

Reéglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Reglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Reglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011
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Constituant (g) Quantité Min-Max % VNR

dont Acides Gras Saturés Ciqual 2020 (valeur - Réglement (UE)
issue des analyses N°1169/2011 du
Ciqual-Aprifel 2018) parlement Européen

et du conseil du 25
octobre 2011

Protéines Ciqual 2020 (valeur - Reéglement (UE)
issue des analyses N°1169/2011 du
Ciqual-Aprifel 2018) parlement Européen

et du conseil du 25
octobre 2011

Zoom sur les glucides

= |'énergie de la cerise lui provient majoritairement de ses glucides, a hauteur de 13 g pour 100 g.

® Sa teneur en glucide se situe au-dessus de la teneur moyenne présente dans les fruits frais : 11,31 g pour 100 g
environ.

® Ses glucides sont essentiellement du glucose (5,40 g pour 100 g), du fructose (4,60 g pour 100 g) et du sorbitol
(2,80 g pour 100 g).

Zoom sur les fibres

B |a cerise renferme 1,60 g de fibres pour 100 g en moyenne, quantité inférieure a la teneur moyenne présente
dans les fruits frais (2,77 g pour 100 g).

Zoom sur les protéines

= |'apport en protéines de la cerise (0,81 g pour 100 g) est inférieur a la teneur moyenne présente dans les fruits
frais : 0,93 g pour 100 g.

Zoom sur les lipides

B La cerise ne contient pas de matiéres grasses* car elle renferme une quantité inférieure a 0,5 g pour 100 g.

* Réglement (CE) N° 1924/2006 du Parlement européen et du Conseil du 20 décembre 2006 concernant les
allégations nutritionnelles et de santé portant sur les denrées alimentaires.

MINERAUX ET OLIGO-ELEMENTS

Valeurs
Min-Max

Constituant Teneur moyenne pour 100 g % VNR
Calcium (mg) 9,90 9,61 - 37,80 124
Chlorure (mg) <20 - -
Cuivre (mg) 0,08 0,013 - 0,17 8
Fer (mg) 0,17 0,03 - 0,92 1,21
lode (ng) <20 0,10 - NC -
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Constituant
Magnésium (mg)
Manganeése (mg)
Phosphore (mg)
Potassium (mg)
Sélénium (ug)
Sodium (mg)

Zinc (mg)

Sources

Constituant

Calcium (mg)

Chlorure (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

lode (pg)

Magnésium (mg)

Manganése (mg)
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Teneur moyenne

8,80
0,06
19
190
<20
<5

0,06

Quantité

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)
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Min-Max
pour 100 g

570 -19

0,04 - 0,19

13 - 37,80

129 - 267

Min-Max

% VNR

2,35

2,71

9,50

0,60

% VNR

Reglement (UE)
N°T169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Reéglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Reglement (UE)
N°TI69/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Reglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Reglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Reglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Reglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011




Constituant

Phosphore (mg)

Potassium (mg)

Sélénium (ug)

Sodium (mg)

Zinc (mg)

Quantité

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

Zoom sur les minéraux et les oligo-éléments

Min-Max

B | es deux minéraux et oligo-éléments les mieux représentés dans la cerise sont :

% VNR

Reglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Reéglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Reglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Reglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

= |e potassium avec une teneur équivalent a 9,50 % des VNR en potassium, doit 180 mg pour 100 g ;

= et le cuivre avec une teneur représentant 8 % des VNR en cuivre, soit 0,08 mg pour 100 g.

B |es autres minéraux et oligo-éléments sont présents en quantité représentant moins de 4 % des VNR.

VITAMINES

Valeurs

Constituant

Provitamine A Béta-caroténe (ug)
Equivalent Vitamine A (ug)
Vitamine B1 (mg)

Vitamine B2 (mg)

Vitamine B3 (mg)

Vitamine B5 (mg)

Vitamine B6 (mg)
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Teneur moyenne

242

40,33

< 0,015

0,012

< 0,10

0,14

0,04

Min-Max
pour 100 g

25 - NC

4,17 - NC

NC - 0,035

NC - 0,05

NC - 0,24

NC - 0,26

0,031 - 0,057

% VNR

504

0,86

2,33

2,86


https://www.aprifel.com/fr/article-dossier/mineraux/

Constituant

Vitamine B9 (ug)

Vitamine C (mg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K1 (ug)

Sources

Constituant

Provitamine A Béta-caroténe (ug)

Equivalent Vitamine A (ug)

Vitamine B1 (mQ)

Vitamine B2 (mg)

Vitamine B3 (mg)

Vitamine B5 (mg)

Vitamine B6 (mg)

Vitamine B9 (ug)
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Teneur moyenne

6,75

4,09

< 0,08

< 0,80

Quantité

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

Calcul a partir de la
valeur Provitamine A
Béta-carotene*

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2018)
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Min-Max
pour 100 g

3-960

3-20

0,06 - 0,20

NC - 2,70

Min-Max

% VNR

3,38

511

% VNR

Reglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Reglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Reéglement (UE)
N°T169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Reglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Reéglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Reglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Reglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011



Constituant Quantité Min-Max % VNR

Vitamine C (mg) Ciqual 2020 (valeur - Réglement (UE)
issue des analyses N°1169/2011 du
Ciqual-Aprifel 2018) parlement Européen

et du conseil du 25
octobre 2011

Vitamine E (mg) Ciqual 2020 - Reglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Vitamine K1 (ug) Ciqual 2020 (valeur - Réglement (UE)
issue des analyses N°1169/2011 du
Ciqual-Aprifel 2018) parlement Européen

et du conseil du 25
octobre 2011

Zoom sur les vitamines

B |es deux vitamines les mieux représentées dans la cerise sont :

® |a vitamine C avec une teneur représentant 511 % des VNR en vitamine C, soit 4,09 mg pour 100 g et

= |a vitamine A avec une teneur représentant 504 % des VNR en vitamine A, soit 4,33 ug pour 100 g.

B |es autres vitamines sont présentes en quantité représentant moins de 4 % des VNR.

*Calcul réalisé : Béta-Caroténe / 6 + rétinol

POLYPHENOLS
Valeurs
Min-Max
Constituant (g) Teneur moyenne pour 100 g
Flavonoides (mg) 62,76 -
dont Flavonols (mg) 2,42 -
dont Flavanols (mg) 26,68 -
dont Anthocyanes (mg) 33,66 -
Acides Phénoliques (mg) 52,21 -
dont Acides Hydroxycinnamiques (mg) 52,21 -
Polyphénols totaux 114,97 -
Sources
Constituant (g) Quantité Min-Max
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Constituant (g) Quantité Min-Max

Flavonoides Etude CTIFL-Aprifel 2017-2018 -
Méthode utilisée :
Chromatographie

dont Flavonols Etude CTIFL-Aprifel 2017-2018 -
Méthode utilisée :
Chromatographie

dont Flavanols Etude CTIFL-Aprifel 2017-2018 -
Méthode utilisée :
Chromatographie

dont Anthocyanes Etude CTIFL-Aprifel 2017-2018 -
Méthode utilisée :
Chromatographie

Acides Phénoliques Etude CTIFL-Aprifel 2017-2018 -
Méthode utilisée :
Chromatographie

dont Acides Hydroxycinnamiques Etude CTIFL-Aprifel 2017-2018 -
Méthode utilisée :
Chromatographie

Polyphénols totaux Etude CTIFL-Aprifel 2017- -
2018 Méthode utilisée :
Chromatographie

Zoom sur les polyphénols

B |es polyphénols sont des substances a effet antioxydant.

B | a cerise contient une quantité notable de polyphénols constitués de 55 % de flavonoides, et en particulier
des anthocyanes, et de 45 % d'acides phénoliques, sous-forme d'acides hydroxycinnamiques.

ALLEGATIONS NUTRITIONNELLES ET DE SANTE

ALLEGATIONS NUTRITIONNELLES ET DE SANTE CRUE

Selon les définitions des allégations nutritionnelles telles que présentées dans le réglement (CE) n°1924/2006
relatifs aux allégations nutritionnelles et de santé, et aux vues de la composition de la cerise, il est possible d'utiliser
les allégations suivantes :

ALLEGATIONS NUTRITIONNELLES DE LA CERISE

B Sans matiéres grasses (car 100 g de cerises n'apportent pas plus de 0,5 g de matiéres grasses)
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