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FICHE NUTRITIONNELLE

PASTEQUE

Apport calorique

38,90 kcal pour 100 g

91g Eau

0,50 g Fibres

833 g Glucides
4,26 mg Vitamine C

1220 uyg Provitamine A Béta-

caroténe

NUTRI-SCORE

Prodt - ke ' S QE m

LA PASTEQUE EN BREF

Avec environ 39 calories (kcal) pour 100g et 91% d’eau, la pastéque est source de vitamines A
et B9.

Elle est principalement disponible de mai a ao(t, et se conserve entiére de préférence a
température ambiante assez fraiche (environ 12°) au maximum 5 jours. Une fois découpée,
cette durée se raccourcit a 2 jours, cette fois-ci au réfrigérateur.

En Europe, 'Espagne, la Gréce et la Roumanie sont les premiers pays producteurs de
pastéque, mais les 2/3 de la production mondiale sont récoltés en Chine. En cuisine, la
pastéque trouve sa place a la fois dans des mets salés (salades, carpaccio...) ou sucrés et dans
des préparations fraiches commes des granités, les glaces, les salades de fruits et bien sdr, a
croquer pour profiter de son gout sucré et désaltérant.
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https://www.aprifel.com/fr/article-dossier/vitamine-a/
https://www.aprifel.com/fr/article-dossier/vitamine-b9/

DESCRIPTION

B La pastéque (Citrullus lanatus) appartient a la famille des Cucurbitaceae.

CARACTERISTIQUES PHYSIQUES ET ORGANOLEPTIQUES

B Au cours de son développement, la pasteque subit des changements importants notamment au niveau de sa
taille, de sa couleur, de sa texture et de son arébme (Guo, 2011).

B |La couleur de la chair peut étre rouge, jaune ou orange. Les variations de couleur de la chair sont causées par
I‘accumulation de pigments caroténoides tels que le lycopéne (rouge), les xanthophylles et le B-carotene
(jaune), et le prolycopéne et le B-caroténe (orange) (Subburaj, 2019).

B Le lycopéne est aussi un précurseur de certains composés volatils intervenants dans I'arébme de

pasteque (llahy, 2019).
B |La concentration en lycopéne varie significativement en fonction du cultivar (Nagal, 2012).

B La couleur et les motifs de I'écorce de la pasteque sont de couleur verte, allant d'une couleur pale a une
couleur plus foncée (Gusmini, 2006). Elle dépend de la maturité du fruit : lorsqu’elle est immature, elle est de
couleur blanche et ne contient que des traces de caroténoides (llahy, 2019).

® Trente-deux composés volatils ont été identifiés comme étant responsables de I’ odeur de la
pastéque (Mendoza-Enano, 2019), dont les principaux sont non cycliques, tels que : le géranial, le néral, le 6-
méthyl-5-hepten-2-one, le 2,6-diméthylhept-5-1-al, le 2,3-epoxygeranial, le (E,E)-pseudoionone, le géranyl
acétone et le farnésyl acétone, dérivés du lycopéne et d'autres tétraterpénoides non cycliques (Lewinsohn
2005).

CARACTERISTIQUES DE COMPOSITION (HORS MACRONUTRIMENTS,
VITAMINES ET MINERAUX)

B |e lycopéne, qui constitue 84 a 97 % des caroténoides totaux des pasteques a chair rouge, serait impliqué dans
la prévention des cancers et des maladies cardiovasculaires (Subburaj, 2019).

B Le lycopéne a des effets anti-athérosclérotiques, antioxydants, anti-inflammatoires, antihypertenseurs et
antiplaquettaires. || peut réduire la rigidité artérielle et exercerait un effet favorable chez les patients souffrant
d'athérosclérose subclinique, de syndrome métabolique, d’hypertension, de maladie vasculaire
périphérique, d’accident vasculaire cérébral et de plusieurs autres troubles cardiovasculaires (Mozos, 2018).

B Généralement, les caroténoides réduisent I'incidence de certaines pathologies chroniques liées a I'dge en
agissant comme antioxydants et/ou via d'autres mécanismes moléculaires tels que la promotion des
réponses immunitaires (llahy, 2019).

B La pastéque est riche en I-citrulline, un acide a-aminé qui pourrait baisser la pression artérielle (au repos et
induite par le stress) chez les adultes souffrant de pré-hypertension (Allerton, 2018).

COMPOSITION ET ANALYSE NUTRITIONNELLE

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 pasteque a une faible valeur énergétique* car elle apporte en moyenne 38,90 calories (kcal) pour 100 g

soit 165 k3.

D'apres les données de la table Ciqual 2020, la pastéque est le 3eme fruit, apreés le citron et la fraise, le moins
calorigque.
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3197533/
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0223441
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31263475/
https://www.researchgate.net/publication/227708005_Lycopene_content_antioxidant_capacity_and_colour_attributes_of_selected_watermelon_Citrullus_lanatus_Thunb_Mansfeld_cultivars_grown_in_India
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16489140/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31263475/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31667212/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/15826071/
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0223441
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29875663/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31263475/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30029482/

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 pasteque.
* 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.

MACRONUTRIMENTS

Valeurs

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

Protéines

Sources

Constituant (g)

Eau

Fibres

Glucides

dont Sucres

Lipides

Teneur moyenne
91
0,50
8,33
790
< 0,50
< 0,01

0,69

Quantité

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2017)

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2017)

Ciqual 2020

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2017)

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2017)

Min-Max
pour 100 g % VNR
88 - 92,70 -
0,30 -0,80 -
738 - NC -
574 - NC -
0,05 - NC -

NC - 0,024 -

0,40 - 0,84 -

Min-Max % VNR

- Reglement (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
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https://www.aprifel.com/fr/article-dossier/anc-bnm-vnr-definitions/

Constituant (g) Quantité Min-Max % VNR

dont Acides Gras Saturés Ciqual 2020 (valeur - Réglement (UE)
issue des analyses N°1169/2011 du
Ciqual-Aprifel 2017) parlement Européen

et du conseil du 25
octobre 2011

Protéines Ciqual 2020 (valeur - Reéglement (UE)
issue des analyses N°1169/2011 du
Ciqual-Aprifel 2017) parlement Européen

et du conseil du 25
octobre 2011

Zoom sur les glucides

® |'apport en glucides de la pastéque (8,33 g pour 100 g) est inférieur a la quantité moyenne présente dans les
fruits frais (11,31 g pour 100 g).

® Ce sont essentiellement du fructose (3,60 g pour 100 g), du saccharose (2,50 g pour 100 g) et du glucose (1,80 g
pour 100 g).

Zoom sur les fibres

B | a pastéque renferme une quantité de fibres (0,50 g pour 100 g) inférieure a la quantité moyenne présente
dans les fruits frais (2,77 g pour 100 g).

Zoom sur les lipides

B La pastéque ne contient pas de matiéres grasses* car elle en renferme moins de 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) 6 337 -14 0,75
Chlorure (mg) <20 - B,
Cuivre (mg) 0,03 0,006 - 0,17 3
Fer (mg) 0,16 0,08 - 0,55 114
lode (ug) <20 0,02 - NC -
Magnésium (mg) n 5-12 2,93
Manganese (mg) 0,02 0-0,08 1
Phosphore (mg) 9,70 5- 2540 1,39
Potassium (mg) 100 58 - 191 5
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https://www.aprifel.com/fr/article-dossier/les-glucides/
https://www.aprifel.com/fr/article-dossier/fibres/
https://www.aprifel.com/fr/article-dossier/les-lipides/

Constituant
Sélénium (ug)
Sodium (mg)

Zinc (mg)

Sources

Constituant

Calcium (mg)

Chlorure (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

lode (ug)

Magnésium (mg)

Manganése (mg)

Phosphore (mg)
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Teneur moyenne
<20
<5

0,09

Quantité

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2017)

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2017)

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2017)

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2017)

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2017)

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2017)

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2017)

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2017)

Min-Max
pour 100 g

0 - NC

0-960

0,04 - 0,63

Min-Max
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% VNR

0,90

% 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°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

Réglement (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




Constituant

Potassium (mg)

Sélénium (ug)

Sodium (mg)

Zinc (mg)

Quantité

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2017)

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2017)

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2017)

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2017)

Min-Max

% 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

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

Zoom sur les minéraux et les oligo-éléments

® | a pasteque apporte I'équivalent de 5 % des VNR en potassium, soit 100 mg pour 100 g.

B | a quantité des autres minéraux et oligoéléments représente moins de 4 % des VNR.
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VITAMINES
Valeurs
Min-Max

Constituant Teneur moyenne pour 100 g % VNR
Provitamine A Béta-caroténe (ug) 1220 184 - NC -
Equivalent Vitamine A (pg) 203,33 30,67 - NC 25,42
Vitamine B1 (mg) 0,015 NC - 0,046 1,36
Vitamine B2 (mg) < 0,01 0,01 - 0,036 0,7
Vitamine B3 (mg) 0,30 0,11 - NC 1,88
Vitamine B5 (mg) 0,20 0,15 - 0,33 3,33
Vitamine B6 (mg) 0,064 0,033 - 0,065 4,57
Vitamine B9 (ug) 36,90 1,70 - NC 18,45
Vitamine C (mg) 4,26 NC - 14,70 5,33
Vitamine E (mg) < 0,08 0,02 - NC -
Vitamine K1 (ug) <0,80 0 - NC -



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

Sources

Constituant Quantité Min-Max % VNR

Provitamine A Béta-carotene (ug) Ciqual 2020 (valeur - -

Equivalent Vitamine A (ug)

Vitamine B1 (mg)

Vitamine B2 (mg)

Vitamine B3 (mg)

Vitamine B5 (mg)

Vitamine B6 (mg)

Vitamine B9 (ug)

Vitamine C (mg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K1 (ug)
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issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2017)

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

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2017)

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2017)

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2017)

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2017)

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2017)

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2017)

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2017)

Ciqual 2020

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2017)
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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°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25
octobre 2011

Reglement (UE)
N°T169/20T1 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

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




Zoom sur les vitamines

B |La pastéque est source de vitamine A et de vitamine B9 car elle apporte respectivement I'équivalent de :

B 2542 % des VNR en vitamine A, soit 203,33 ug pour 100 g.
D'apres les données de la table Ciqual 2020, la pasteque est le 3eme fruit, aprés le melon et I'abricot, a
contenir le plus de vitamine A.

B 18,45 % des VNR en vitamine B9, soit 36,90 ug pour 100 g.

B | a quantité des autres vitamines représente moins de 6 % des VNR.

*Calcul réalisé : Béta-Caroténe / 6 + rétinol

POLYPHENOLS
Valeurs
Min-Max
Constituant (g) Teneur moyenne pour 100 g
Flavonoides (mg) 1,84 -
dont Flavones (mg) 1,84 -
Lignanes (mg) 0,086 -
Polyphénols totaux 1,93 -
Sources
Constituant (g) Quantité Min-Max
Flavonoides Phénol-Explorer version 3.6 -
Méthode utilisée :
Chromatographie apres
hydrolyse
dont Flavones Phénol-Explorer version 3.6 -
Méthode utilisée :
Chromatographie apres
hydrolyse
Lignanes Phénol-Explorer version 3.6 -
Méthode utilisée :
Chromatographie apres
hydrolyse
Polyphénols totaux Phénol-Explorer version 3.6 -

Méthode utilisée :
Chromatographie aprés
hydrolyse

Zoom sur les polyphénols

= | es polyphénols sont des substances a effet antioxydant.

= | es flavones, sous-groupe de flavonoides, sont les polyphénols majoritaires présents dans la pasteque,
représentant 95,53 % des polyphénols totaux identifiés.
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B Viennent ensuite les lignanes qui représentent 4,47 % des polyphénols totaux.

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 pastéque crue, il est possible
d'utiliser les allégations suivantes :

ALLEGATIONS NUTRITIONNELLES DE LA PASTEQUE

Faible valeur énergétique (car 100 g de pastéque apportent moins de 40 kcal)

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

Source de vitamine A (car 100 g de pastéque apportent plus de 15 % des VNR)

Source de vitamine B9 (car 100 g de pastéque apportent plus de 15 % des VNR)

ALLEGATIONS DE SANTE (POUR UNE CONSOMMATION DE 100 G DE
PASTEQUE)

De la vitamine A

= | avitamine A joue un rble dans le processus de spécialisation cellulaire.

B |La vitamine A contribue :

B au maintien d'une peau normale,

B au maintien de muqueuses normales,
B au maintien d'une vision normale,

B qu métabolisme normal du fer,

B au fonctionnement normal du systéme immunitaire.

Des folates ou vitamine B9

B |es folates contribuent :

® 3 |a croissance des tissus maternels durant la grossesse,
B 3 |la synthése normale des acides aminés,

B 3 |la formation normale du sang,

B au métabolisme normal de 'nomocystéine,

B 3 des fonctions psychologiques normales,

B au fonctionnement normal du systeme immunitaire,

B 3 réduire la fatigue.

B |es folates jouent un réle dans le processus de division cellulaire.
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