
 
  

哪些水果是乙烯的“秘密武器”？了解这些，让你的果盘告别“催
熟焦虑”

不少人在购买水果时，都会遇到这样的情况：有些水果买回来放几天就熟透了，甚至开始变软变质，
而有些则可以放很久。这其中的关键，很大程度上就与一种叫做“乙烯”的气体有关。乙烯，这个听
起来有点像化学试剂的词，其实是水果成熟过程中一种天然的植物激素，它能加速果实的软化、着色
和风味物质的产生。而有些水果，天生就是乙烯的“高手”，它们自己会产生大量乙烯，同时也会受
到外界乙烯的影响，从而加速成熟。了解哪些水果是乙烯的“秘密武器”，对于我们更好地储存、享
用水果至关重要，也能帮助我们避免不必要的“催熟焦虑”。

为什么有些水果会“自产自销”大量乙烯？

水果产生乙烯，是其生命周期中的一个自然过程，尤其是在采摘之后，成熟的过程会更加明显。这背
后涉及到一系列复杂的生化反应，但简单来说，当果实达到一定的成熟度，或者受到机械损伤、病虫
害侵袭时，会激活相关的酶，从而合成乙烯。有些水果，例如苹果、香蕉、番茄（虽然常被当做蔬菜
，但植物学上是水果），它们在成熟过程中，自身合成乙烯的能力就特别强。这就像是它们给自己打
了“催熟针”，内部信号不断加强，从而快速完成成熟的转变。这种“自产自销”的能力，让它们成
为我们家中熟得最快的水果代表。

哪些常见水果是乙烯的“高产户”？

在日常生活中，有几类水果因为其高乙烯产出量而备受关注。

* 苹果： 绝对的乙烯“大户”。新鲜采摘的苹果会不断释放乙烯，这也是为什么把苹果和其他不希望它
过早成熟的水果放在一起时，后者的熟化速度会加快。

* 香蕉： 尤其是已经开始变黄的香蕉，会释放出大量的乙烯，这也是它们“熟得快”的原因。未成熟的
青香蕉，虽然也能产生乙烯，但成熟后的香蕉释放量会显著增加。

* 番茄： 同样是乙烯的高产者，成熟的番茄会释放出明显的乙烯气体，促使自身和其他水果成熟。

* 牛油果（酪梨）： 在采摘后，牛油果也会通过自身产生乙烯来完成成熟。因此，牛油果的购买和储存
都需要技巧，以免过早熟透。

* 桃子、李子、杏子等核果类水果：
这些水果在成熟过程中，也会产生一定量的乙烯，加速软化和风味形成。

除了这些，像哈密瓜、芒果、猕猴桃等，在成熟阶段也会释放乙烯。值得注意的是，这些水果不仅是
乙烯的产生者，对外界乙烯也比较敏感，因此需要分开储存。

如何利用水果的乙烯特性，实现科学储存？

理解了哪些水果会产生大量乙烯，我们就能更好地利用这个特性来储存水果。

* 分开存放： 这是最基本也是最重要的一点。将容易释放乙烯的水果（如苹果、香蕉、番茄）与对乙烯
敏感、不希望其过早成熟的水果（如浆果类——草莓、蓝莓，以及葡萄、柑橘类）分开存放。
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* 催熟与保鲜的平衡： 如果想让一些原本不太容易成熟的水果（如牛油果、未熟的桃子）快速成熟，可
以尝试将它们与成熟的苹果或香蕉放在同一个纸袋里（不要用塑料袋，需要透气）。乙烯会在此过程
中起到催熟作用。反之，如果想延长水果的保鲜期，就要尽量隔离乙烯源。

* 冰箱的妙用： 大部分水果在低温下，乙烯的产生和作用都会减缓。因此，将成熟度较高的水果放入冰
箱，可以有效延缓其进一步成熟和变质。但要注意，有些水果（如香蕉）不适合长时间冷藏，容易发
生冻伤，影响风味和口感。

* 纸袋 vs. 塑料袋： 纸袋透气性好，可以适度吸收乙烯，同时又不会让水分过快蒸发，适合用于催熟。
而塑料袋密封性好，会聚集乙烯，如果用来存放希望保鲜的水果，反而会加速其成熟。

哪些水果对乙烯最“敏感”？

有些水果虽然自身产生的乙烯量不多，但对乙烯气体却异常敏感，极易受到影响而快速成熟。

* 浆果类： 草莓、蓝莓、覆盆子等，这些水果的果皮非常薄嫩，一旦接触到乙烯，很容易加速软化、变
质，甚至发霉。因此，它们通常需要单独存放，并且尽早食用。

* 葡萄： 葡萄也对乙烯比较敏感，容易落粒、变软。

* 绿叶蔬菜： 虽然不是水果，但很多绿叶蔬菜（如生菜、菠菜）在储存时，也需要远离乙烯源，否则会
加速枯萎和变黄。

了解这些“敏感”水果的特性，有助于我们在日常储存中更加精细化管理，最大程度地保留水果的新
鲜度。

常见误区与注意事项

1. 所有水果都会产生乙烯： 并非如此。有些水果，如樱桃、柑橘类（橙子、柠檬等）在成熟后的乙烯
产出量相对较低，对乙烯的敏感度也一般。

2. 乙烯是“坏东西”： 乙烯是水果自然成熟的信号，适量的乙烯对于水果风味、口感的形成至关重要
。过度担忧乙烯反而可能影响我们对水果的正常享用。关键在于“量”和“时机”。

3. “催熟”就是“不新鲜”： 很多时候，我们用乙烯催熟水果，是为了让那些采摘时不够成熟但又不
易在运输过程中熟透的水果，在我们购买后能尽快达到最佳食用状态。例如，一些青色的牛油果，通
过乙烯催熟后，口感会更好。

掌握水果中乙烯的产生和影响，就像是解锁了水果保鲜的“秘密密码”，让我们在日常生活中，能够
更科学、更从容地应对各种水果的储存和食用问题，尽情享受新鲜水果带来的美味与健康。
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