RECHERCHE & INFORMATION

":prrifel

FICHE NUTRITIONNELLE

POMEGRANATE TREE

Apport calorique

80,60 kcal pour 100 g

79,40 g Eau
2309 Fibres
14,30 g Glucides
0,11 mg Cuivre

230 mg Potassium
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DESCRIPTION

B Native to Iran (Yousefi, 2011), the pomegranate tree ( Punica granatum L.) belongs to the Punicaceae family.

= |ts fruit, pomegranate, is one of the oldest fruits traditionally consumed in Turkey, in the Coruh Valley ( Orhan
2014).

® The pomegranate tree is particularly drought resistant, having a limited need for water ( Galindo, 2014).

PHYSICAL AND ORGANOLEPTIC CHARACTERISTICS

= Anthocyanins (specifically delphinidin 3,5-diglucoside, pelargonidin 3-glucoside, pelargonidin 3,5-diglucoside,
cyanidin 3-glucoside, and cyanidin 3,5-diglucoside) are flavonoid pigments that give pomegranate its red
colour. The synthesis of these pigments is thought to be regulated by the PgUFGCT and R2R3-PgMYB genes
(Wang, 2018; Kaur, 2019).

B The quality of fruit production can be measured by the colour of the fruit (weak red). It seems that the
irrigation of the tree during the growth of the fruit has an influence on the phenolic compounds of the fruit
(anthocyanins — mainly responsible for the red colour (Ben-Simhon, 2011) and punicalagins also involved in fruit

colour) (Mena, 2013).

® The polyphenols and hydrolyzable tannins in pomegranate are believed to be responsible for its astringent

and slightly bitter taste (Benjamin, 2016).

B 5] volatile compounds are believed to be involved in the odour of pomegranate including 11 alcohols, 11
aldehydes, 11 ketones, 10 esters and 7 terpenoids (Mantzourani, 2018).

B Since pomegranate is a non-climacteric fruit (it ripens only on the tree), the timing of harvest is critical to
optimise the quality and phytochemical properties of the fruit (Galindo, 2014).

COMPOSITION CHARACTERISTICS (EXCLUDING MACRONUTRIENTS,
VITAMINS AND MINERALS)

® Hydrolyzable tannins (ellagitanins), punicalagins, ellagic acid, and anthocyanins and other polyphenols are
the compounds responsible for the beneficial effects of pomegranate. Ellagitanins and ellagic acids exhibit
antioxidant and anti-inflammatory properties (Henning, 2019).

B |n particular, ellagic acid, gallic acid and punicalagin reportedly exhibit inflamnmatory effects via the inhibition of
molecules involved in inflammation such as PGE-2 and IL-6 (BenSaad, 2017).

B Hydrolyzable tannins (ellagitanins and gallotannins), ellagic acid and their common metabolites, urolithins,
are reported to have numerous vasculo-protective effects (Wang, 2018).

B Anthocyanins in pomegranates have beneficial health properties such as antioxidant, anticancer and
immunomodulatory activities (Kaur, 2019).

B Luteolin, a flavonoid compound, and ellagitannins are also reported to have anticancer properties. These two
compounds are believed to inhibit tumour growth in the case of ovarian cancer. Ellagitanins are also believed
to have anti-proliferative and anti-inflammmatory activity in breast cancer (Liu, 2017).

COMPOSITION ET ANALYSE NUTRITIONNELLE

RAW

The following values are approximate and depend on variety, season, ripeness, cultivation conditions, etc.
The average pomegranate provides 80.60 calories (kcal) per 100 g, i.e. 340 k3. One pomegranate weighs on
average 155 g, i.e. 124.93 kcal.
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COMPOSITION TABLES

For each nutrient, the tables provide information on the content, minimum and maximum values, as well as the

percentage of the Dietary Reference Values (DRVs) for 100 g net of pomegranate, pulp and seeds, raw.

MACRONUTRIMENTS

Valeurs

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

Protéines

Sources

Constituant (g)

Eau

Fibres

Glucides

dont Sucres

Lipides

dont Acides Gras Saturés

Teneur moyenne

79,4

2,30

14,30

13,30

1,20

0,07

144

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)

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

Min-Max
pour 100 g

7790 - 81

0,60 - 5,80

13,20 - 14,30

0,30 - 1,90

0,065 - 0,20

0,10 - 2,10

Min-Max

% VNR

550

14,78

1,71

0,35

2,88

% 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

Reglement (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

Protéines 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 on carbohydrates

B The energy of the pomegranate comes mainly from its carbohydrates, at 14.30 g per 100 g.
B This content is above the average amount found in fresh fruit: about 11.31 g per 100 g.

B |ts carbohydrates are mainly fructose (710 g per 100 g) and glucose (6.20 g per 100 g).

Zoom on fibres

® The amount of fibre in pomegranate (230 g per 100 g) is lower than the average content in fresh fruit (2.77 g
per 100 g).

Zoom on proteins

B |ts protein content (1.44 g per 100 g) is higher than the average amount found in fresh fruit: 0.93 g per 100 g.

Zoom on lipids

= The fat content of pomegranate (1.20 g per 100 g) is higher than the average amount found in fresh fruit: 0.56 g
per 100 g.

B Pomegranates are low in fat* as they contain no more than 3 g per 100 g.

MINERAUX ET OLIGO-ELEMENTS

Valeurs
Min-Max

Constituant Teneur moyenne pour 100 g % VNR
Calcium (mg) 9,50 3-1 119
Chlorure (mg) 44,10 - 5,51
Cuivre (mg) omn 0,07 - 0,21 n
Fer (mg) 0,17 NC - 0,35 1,21
lode (ug) <20 - .
Magnésium (mg) 12 3-15 3,20
Manganese (mg) 0,10 0,095 - 0,15 5
Phosphore (mg) 27 8- 42 3,86
Potassium (mg) 230 212 - 259 11,50
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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)

Teneur moyenne
<20
<5

0,22

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)

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

Min-Max
pour 100 g

Min-Max

% VNR

2,20

% 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

Reéglement (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

Aprifel© - Fiche Nutritionnelle Pomegranate Tree - 21 Septembre 2026



Constituant

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)

Min-Max

% 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

Zoom on minerals and trace elements

B Pomegranate contains significant amounts of potassium and copper. In fact, it provides the equivalent of:

B 11.50% of DRVs for potassium, i.e. 230 mg per 100 g;

B 11% of DRVs for copper, i.e. 0.1 mg per 100 g.

® The other minerals and trace elements are present in quantities representing less than 6% of DRVs.

VITAMINES
Valeurs
Min-Max

Constituant Teneur moyenne pour 100 g % VNR
Provitamine A Béta-carotene (ug) 12,10 0 - NC -
Equivalent Vitamine A (ug) 2,02 - 0,25
Vitamine B1 (mg) 0,054 0,03 - 0,08 4,91
Vitamine B2 (mg) < 0,01 NC - 0,06 -
Vitamine B3 (mg) 0,23 NC - 0,30 1,44
Vitamine B5 (mg) 0,37 0,36 - 0,60 6,17
Vitamine B6 (mg) 0,032 NC - 0,11 2,29
Vitamine B9 (ug) 8,77 NC - 60 4,39
Vitamine C (mg) 9,02 6,10 - 12,10 11,28
Vitamine E (mg) < 0,08 NC - 0,60 -
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Min-Max

Constituant Teneur moyenne pour 100 g % VNR

Vitamine K1 (ug) < 0,80 NC - 25,70 -
Sources

Constituant Quantité % VNR

Provitamine A Béta-carotene (ug)

Equivalent Vitamine A (ug)

Vitamine B1 (mQ)

Vitamine B2 (mg)

Vitamine B3 (mg)

Vitamine B5 (mg)

Vitamine B6 (mg)

Vitamine B9 (ug)

Vitamine C (mg)

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)

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

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°T169/2011 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

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

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

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

et du conseil du 25
octobre 2011

Zoom on vitamins
B Pomegranate contains a significant amount of vitamin C, as it provides the equivalent of 11.28% of DRVs, i.e.
9.02 mg per 100 g.

B The other vitamins are present in quantities representing less than 7% of DRVs.

*Calculation made: Beta-Carotene / 6 + retinol

POLYPHENOLS
Valeurs
Min-Max
Constituant (g) Teneur moyenne pour 100 g
Flavonoides (mg) 110 1,0 - 110
dont Flavanols (mg) 1,70 1,10 - 1,10
Polyphénols totaux 1,10 1,10 - 1,10
Sources
Constituant (g) Quantité Min-Max

Flavonoides

dont Flavanols

Polyphénols totaux

Phenol Explorer, version 3.6
Méthode utilisée :
Chromatographie

Phenol Explorer, version 3.6
Méthode utilisée :
Chromatographie

Phenol Explorer, version 3.6
Méthode utilisée :
Chromatographie

Zoom on polyphenols

B Polyphenols are substances with an antioxidant effect.

B Pomegranate contains 110 mg of polyphenols per 100 g. They are essentially flavanols, from the flavonoid
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family.

ALLEGATIONS NUTRITIONNELLES ET DE SANTE

ALLEGATIONS NUTRITIONNELLES ET DE SANTE RAW

According to the definitions of nutrition claims as set out in Regulation (EC) No 1924/2006 on nutrition and health
claims, and in view of the composition of pomegranate, the following claims may be used:

NUTRITION CLAIMS OF POMEGRANATE

B Fat-free (100 g of pomegranate contain less than 0.5 g of fat)
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