Watermelon
Citrullus lanatus

Es el fruto de la sandiera, planta herbdcea
y de ftallos rastreros de la familia de las
cucurbitaceas.Es una trepadora anual, dicotiledénea,
herbdceaq, dspera, con tallo rastrero piloso provisto de zarcillos
y hojas de cinco Idbulos profundos, flores amarillas, grandes, unisexuales; las
femeninas tienen el gineceo con tres carpelos, la masculina con cinco estambres;
fruto grande, en pepdnide, camoso y jugoso (Mmds del 90% de la sandia es agua), con
numerosas semillas, casi esférico, verdoso, pulpa de color rosado o rojo, y generalmente de
sabor dulce (més raramente amarilla y amarga).

La sandia es una fruta milenaria cuyo origen se sitGa en Africa tropical. Su cultivo se
remontfa a unos 3.500 afos, en el valle del Nilo, tal y como demuestran los jeroglificos y las
esculturas halladas en el antiguo Egipto.Dado que no se disponen de citas sobre la sandia
en la antfigliedad cldsica, se piensa que su infroduccion en el mundo grecorromano fue
bastante fardia. Los drabes eran grandes consumidores de esta fruta a la que otorgaban
propiedades desintoxicantes. Los europeos llevaron la sandia a América, donde su cultivo
se difundid por fodo el continente.

Se tiene constancia de mds de cincuenta variedades de sandia, que se clasifican en
funcién de la forma de sus frutos, el color de la pulpa, el color de la piel, el peso, el periodo
de maduracién, etc. Genéticamente existen dos tipos de sandias:

— Sandias diploides o con semillas: son las variedades cultivadas tradicionalmente,
que producen semillas negras o marrones de consistencia lefiosa, y con cdscara
de color verde oscuro.

— Sandias triploides o sin semillas: se trata de variedades que tienen unas semillas
tiernas de color blanco que pasan desapercibidas al comer el fruto. Se caracterizan
por tener la corteza verde clara con rayas verdes oscuras y la carne puede ser de
color rojo o amairillo.

Estacionalidad

Las sandias cultivadas al aire libre florecen entre finales de primavera y principios
de verano, por lo que los frutos estdn en su punto épfimo de sazén a lo largo de fodo el
verano y principios del otofio. No obstante, la sandia se cultiva en invernadero, por lo que
es facil disponer de ejemplares a lo largo de todo el afo.

Porcion comestible

52 gramos por cada 100 gramos de producto fresco.

Fuente de nutrientes y sustancias no nutritivas

Aunqgue segun el Reglamento 1924/2006 relativo a las declaraciones nutricionales
y de propiedades saludables en los alimentos no se pueda destacar ningdn nutriente
como “fuente” o “alto contenido”, si se puede resaltar un aporte de potasio y vitamina A,
que contribuye al fotal de la dieta.
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La sandia es muy apreciada por ser refrescante y rica en agua y sales. En concreto,
es la fruta que mayor cantidad de agua contiene (95% de su peso), por lo que tiene un
bajo contenido energético y, en general, pocos nutrientes, aunque contiene cantidades

apreciables de diversas vitaminas y minerales.

Lo mas destacable en su composicién es su contenido en carotenoides sin actividad
provitaminica (luteina y licopeno), entre los que destaca el licopeno, ya que se encuentra
en una elevada cantidad, siendo este alimento una de las principales fuentes dietéticas

del fitoquimico (2.454 ug/100 g de porcidn comestible).

Energia (Kcal)

Proteinas (g)

Lipidos totales (g)

AG saturados ()

AG monoinsaturados (g)

AG poliinsaturados (g)
w3 ()"

C18:2 Linoleico (w-6) (9)
Colesterol (mg/1000 kcal)
Hidratos de carbono (g)
Fibra ()

Agua (9)

Calcio (mg)
Hierro (mg)

Yodo (ug)
Magnesio (mg)
Zinc (mg)

Sodio (mg)
Potasio (mg)
Fosforo (mg)
Selenio (ug)
Tiamina (mg)
Riboflavina (mg)
Equivalentes niacina (mg)
Vitamina B, (mg)
Folatos (ug)
Vitamina B, (ug)
Vitamina C (mg)

Vitamina A: Eq. Retinol (ug)

Vitamina D (ug)
Vitamina E (mg)
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3.000 2.300
54 4]
100-117 77-89
23-27 18-20
67 51
17 13
3,3-6,6 2,6:5,1
10 8
<300 <230
375-413 288-316
>35 >25
2.500 2.000
1.000 1.000
10 18
140 110
350 330
15 15
<2.000 <2.000
3.500 3.500
700 700
70 55
1.2 0.9
1.8 1.4
20 15
1.8 1,6
400 400
2 2
60 60
1.000 800
15 15
12 12

Ingestas Recomendadas/dia para

hombres y mujeres de 20 a 39 afos con una actividad fisica moderada. Recomendaciones:  Objetivos nutricionales/dia.

Consenso de la Sociedad Espafola de Nutricion Comunitaria, 2011. Recomendaciones:

Ingestas Dietéticas de Referencia

(EFSA, 2010).Tr:Trazas. 0: Virtualmente ausente en el alimento. —: Dafo no disponible. *Datos incompletos.
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