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FICHE NUTRITIONNELLE

WATERMELON

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

Qo BB
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DESCRIPTION

B Watermelon (Citrullus lanatus) belongs to the Cucurbitaceae family.

PHYSICAL AND ORGANOLEPTIC CHARACTERISTICS

B During its development, watermelon undergoes significant changes including in size, colour, texture and
aroma (Guo, 2011).

= |ts flesh colour can be red, yellow or orange. Flesh colour variations are caused by the accumulation of
carotenoid pigments such as lycopene (red), xanthophylls and B-carotene (yellow), and prolycopene and B-
carotene (orange) (Subburaj, 2019).

B Lycopene is also a precursor of some volatile compounds involved in watermelon aroma (llahy, 2019).
B |Lycopene concentration varies significantly with cultivar (Nagal, 2012).

B The colour and pattern of watermelon rind is green, ranging from a pale to a darker colour ( Gusmini, 2006). It
depends on the ripeness of the fruit: before it is ripe, it is white in colour and contains only traces of
carotenoids (llahy, 2019).

= Thirty-two volatile compounds have been identified as being responsible for the odour of watermelon
(Mendoza-Enano, 2019), the main ones being non-cyclic, such as: geranial, neral, 6-methyl-5-hepten-2-one, 2,6-
dimethylhept-5-1-al, 2,3-epoxygeranial, (E,E)-pseudoionone, geranyl acetone and farnesyl acetone, derived from

lycopene and other non-cyclic tetraterpenoids (Lewinsohn, 2005).

COMPOSITION CHARACTERISTICS (EXCLUDING MACRONUTRIENTS,
VITAMINS AND MINERALS)

B Lycopene, which constitutes 84-97% of the total carotenoids in red-fleshed watermelons, is thought to be
involved in the prevention of cancers and cardiovascular diseases (Subburaj, 2019).

B Lycopene has anti-atherosclerotic, antioxidant, anti-inflammatory, antihypertensive and antiplatelet
effects. It can reduce arterial stiffness and is believed to exert a favourable effect in patients with subclinical
atherosclerosis, metabolic syndrome, hypertension, peripheral vascular disease, stroke and several other
cardiovascular disorders (Mozos, 2018).

B GCenerally, carotenoids reduce the incidence of some age-related chronic pathologies by acting as
antioxidants and/or via other molecular mechanisms such as promoting immune responses (llahy, 2019).

® Watermelon is rich in I-citrulline, an a-amino acid that may lower blood pressure (at rest and induced by
stress) in adults with pre-hypertension (Allerton, 2018).

COMPOSITION ET ANALYSE NUTRITIONNELLE

RAW

The following values are approximate and depend on variety, season, ripeness, cultivation conditions, etc.
Watermelon is low in energy* as it provides an average of 38.90 calories (kcal) per 100 g, i.e. 165 kJ. According to
the Cigqual 2020 table, watermelon is the 3rd lowest calorie fruit after lemon and strawberry.

COMPOSITION TABLES

For each nutrient, the tables provide information on the content, minimum and maximum values, as well as the
percentage of Dietary Reference Values (DRVs) for 100 g net of watermelon.

*Regulation (EC) No 1924/2006 of the European Parliament and of the Council of 20 December 2006 on nutrition
and health claims made on foods.
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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/
https://www.aprifel.com/fr/article-dossier/anc-bnm-vnr-definitions/

MACRONUTRIMENTS

Valeurs

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

Protéines

Sources

Constituant (g)

Eau

Fibres

Glucides

dont Sucres

Lipides

dont Acides Gras Saturés

Protéines
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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)

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

Ciqual 2020 (valeur
issue des analyses
Ciqual-Aprifel 2017)
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Min-Max
pour 100 g

88 - 92,70

0,30 - 0,80

7,38 - NC

574 - NC

0,05 - NC

NC - 0,024

0,40 - 0,84

Min-Max

% VNR

3,20

8,78

1,38

% VNR

Reglement (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

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 carbohydrates

® The carbohydrate content of watermelon (8.33 g per 100 g) is lower than the average amount found in fresh
fruit (11.31 g per 100 g).

® These are mainly fructose (3.60 g per 100 g), sucrose (2.50 g per 100 g) and glucose (1.80 g per 100 g).
Zoom on fibres

B Watermelon contains less fibre (0.50 g per 100 g) than the average amount found in fresh fruit (2.77 g per 100
).

Zoom on lipids

B Watermelon is fat-free* as it contains less than 0.5 g per 100 g.

*Regulation (EC) No 1924/2006 of the European Parliament and of the Council of 20 December 2006 on nutrition
and health claims made on foods.

MINERAUX ET OLIGO-ELEMENTS

Valeurs
Min-Max
Constituant Teneur moyenne pour 100 g % VNR
Calcium (mg) 6 337 -14 0,75
Chlorure (mg) <20 - -
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
Sélénium (ug) <20 0 - NC -
Sodium (mg) <5 0 -9,60 -
Zinc (mg) 0,09 0,04 - 0,63 0,90
Sources
Constituant Quantité Min-Max % VNR
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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

Calcium (mg)

Chlorure (mg)

Cuivre (mg)

Fer (mg)

lode (ug)

Magnésium (mg)

Manganeéese (mg)

Phosphore (mg)

Potassium (mg)

Sélénium (ug)

Sodium (mg)
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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)

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)

itionnelle Watermelon - 21 Septembre 2026

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

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°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 Quantité Min-Max % VNR

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

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

Zoom on minerals and trace elements

B Watermelon provides the equivalent of 5% of DRVs for potassium, i.e. 100 mg per 100 g.

B The amount of other minerals and trace elements is less than 4% of DRVs.

VITAMINES
Valeurs
Min-Max

Constituant Teneur moyenne pour 100 g % VNR
Provitamine A Béta-carotene (ug) 1220 184 - NC -
Equivalent Vitamine A (pg) 203,33 30,67 - NC 25,42
Vitamine BT (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 -

Sources
Constituant Quantité Min-Max % VNR

Provitamine A Béta-caroténe (ug)

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

Equivalent Vitamine A (ug) Reéglement (UE)
N°1169/2011 du
parlement Européen
et du conseil du 25

octobre 2011
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Calcul a partir de la -
valeur Provitamine A
Béta-carotene*


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

Constituant

Vitamine B1 (mQ)

Vitamine B2 (mg)

Vitamine B3 (mg)

Vitamine B5 (mg)

Vitamine B6 (mg)

Vitamine B9 (ug)

Vitamine C (mg)

Vitamine E (mg)

Vitamine K1 (ug)

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

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

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

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°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

Zoom on vitamins

B Watermelon is a source of vitamin A and vitamin B9 as it provides the equivalent of:

B 2542% of DRVs for vitamin A, i.e. 203.33 ug per 100 g. According to the Ciqual 2020 table, watermelon is the
3rd fruit, after melon and apricot, to contain the most vitamin A.

B 18.45% of DRVs for vitamin B9, i.e. 36.90 pug per 100 g.

® The quantity of other vitamins represents less than 6% of DRVs.
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https://www.aprifel.com/fr/article-dossier/vitamines/

*Calculation made: Beta-Carotene / 6 + retinol

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 on polyphenols

B Polyphenols are substances with an antioxidant effect.

B Flavones, a subgroup of flavonoids, are the major polyphenols present in watermelon, representing 95.53% of
the total polyphenols identified.

B Next come lignans, which represent 4.47% of total polyphenols.

ALLEGATIONS NUTRITIONNELLES ET DE SANTE

ALLEGATIONS NUTRITIONNELLES ET DE SANTE RAW

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

NUTRITION CLAIMS OF WATERMELON

H Low in energy (100 g of watermelon bring less than 40 kcal)

= Fat-free (100 g of watermelon contain less than 0.5 g of fat)

Source of vitamin A (100 g of watermelon provide more than 15% of DRVs)

Source of vitamin B9 (100 g of watermelon provide more than 15% of DRVs)

HEALTH CLAIMS (FOR A CONSUMPTION OF 100 G OF WATERMELON)

Vitamin A

B Vitamin A has a role in the process of cell specialisation.

B Vitamin A contributes to:

B maintenance of normal skin,

B maintenance of normal mucous membranes,
B maintenance of normal vision,

® normal iron metabolism,

® normal function of the immune system.

Folates or vitamin B9

B [Folates contribute to:

B maternal tissue growth during pregnancy,
B normal amino acid synthesis,

B normal blood formation,

B normal homocysteine metabolism,

B normal psychological function,

B normal function of the immune system,

® reduction of tiredness and fatigue.

= Folates have a role in the process of cell division.
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