
 
  

草莓葡萄番茄榴莲荔枝：五种夏日水果的美味、营养与挑选秘诀

夏日炎炎，水果自然是消暑解渴、补充营养的首选。在琳琅满目的水果摊前，草莓、葡萄、番茄、榴
莲、荔枝这几种水果，凭借其独特的风味和丰富的营养，总能吸引消费者的目光。它们不仅口感各异
，各自蕴含的健康益处也颇为讲究。然而，面对挑选、食用和储存的诸多细节，不少人可能还有些困
惑。本文将围绕这五种夏季常见水果，深入探讨它们的营养价值、如何挑选到新鲜优质的果实，以及
一些实用的食用和储存建议，帮助您更好地享受夏日水果的馈赠。

草莓的酸甜滋味与营养价值

草莓，这种有着“水果皇后”之称的小巧红果，以其娇艳欲滴的外形和酸甜适中的口感征服了无数人
的味蕾。它不仅味道鲜美，营养价值也相当可观。草莓富含维生素C，这一点很多人都知道，但它同时
也是一种优秀的抗氧化剂来源，其中的花青素赋予了它鲜亮的红色，有助于保护身体免受自由基的损
伤。此外，草莓还含有叶酸、钾、锰等多种矿物质，对维持心血管健康、促进新陈代谢有着积极作用
。

挑选草莓的关键在于观察果实的颜色、形状和表面的颗粒。新鲜成熟的草莓整体呈鲜红色，颜色均匀
，果肉饱满，表面的小籽（芝麻粒般的颗粒）清晰可见。避开那些颜色暗淡、有霉斑、软烂或形状畸
形的草莓。草莓的保质期相对较短，购买后最好尽快食用，或用保鲜膜包裹后放入冰箱冷藏，但切记
不要清洗后再储存，以免加速腐坏。

葡萄的甜蜜诱惑与品种差异

葡萄，作为一种历史悠久的水果，其品种繁多，口味和形态各异，满足了不同人的偏好。从清脆爽口
的阳光玫瑰，到软糯香甜的巨峰，再到酸甜可口的巨弘，每一种葡萄都有其独特的魅力。葡萄富含多
种维生素（如B族维生素）和矿物质，尤其是其中的天然糖分（葡萄糖和果糖）能快速为身体提供能量
，是体力消耗后的理想补充。此外，葡萄籽中提取的葡萄籽提取物，因其强大的抗氧化能力而备受关
注。

在挑选葡萄时，首先要看果梗。新鲜的葡萄果梗应该是绿色且湿润的，如果果梗发黑、干枯，则表明
葡萄存放时间较长，可能已不新鲜。其次观察果粒，饱满、色泽自然、表面有一层淡淡的白色果霜（
那是葡萄天然的保护层）的果粒通常品质更好。如果果粒松散、有破损或挤压痕迹，则需谨慎。不同
品种的葡萄储存方式略有不同，但总体而言，未清洗的葡萄用保鲜袋或保鲜盒装好，放入冰箱冷藏是
比较好的选择，能延长其新鲜度。

番茄的多样用途与营养认知

番茄，常被戏称为“水果”，因为它生吃时酸甜可口，但从植物学角度，它又是一种浆果。番茄的营
养价值非常丰富，尤其是其富含的番茄红素，是一种强效的抗氧化剂，对预防某些癌症和保护心血管
健康有益。同时，番茄也是维生素C、维生素A、钾和膳食纤维的良好来源。生吃番茄可以最大程度地
保留维生素C，而烹饪后，番茄红素的吸收率会更高，因此，番茄在日常烹饪中扮演着不可或缺的角色
。

挑选番茄时，颜色是重要的指标。成熟的番茄应呈均匀的红色，表面光滑，没有明显的绿色蒂部残留
（除非是特定品种）。捏起来感觉结实饱满，有弹性的番茄通常比较新鲜。避免选择表皮有碰伤、软
烂或有斑点的番茄。番茄的储存相对容易，常温下成熟的番茄可以存放几天，但如果想延长保质期，
可以放入冰箱冷藏，但要注意温度不要过低，以免影响口感。
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榴莲的“王者”风范与食用禁忌

榴莲，被誉为“水果之王”，以其独特而浓烈的气味和香甜软糯的口感吸引着一批忠实拥趸，同时也
让一些人望而却步。榴莲的营养价值极高，富含多种维生素（如维生素C、B族维生素）、矿物质（如
钾、锰）以及膳食纤维。它所含的丰富能量和营养成分，使得榴莲成为一种“热量炸弹”，适量食用
可以补充体力。

挑选榴莲需要一定的经验。首先观察果壳，成熟的榴莲果壳颜色会从青绿色转为黄褐色，裂口处应有
微微张开的迹象，表示果肉已熟透。用手敲击果壳，发出“砰砰”的清脆声，且晃动时感觉果肉饱满
，这都是好兆头。榴莲的香气也是判断成熟度的重要依据，气味浓郁且带有甜香的通常是好果。需要
注意的是，榴莲性温，不宜过量食用，尤其是有阴虚体质、湿热体质的人群，以及糖尿病患者应谨慎
食用。同时，食用榴莲期间，应避免饮酒，以免引起身体不适。

荔枝的甜蜜诱惑与“上火”担忧

荔枝，作为夏季的另一大甜蜜代表，以其晶莹剔透的外观和鲜甜多汁的果肉，让人难以抗拒。荔枝富
含维生素C、钾和膳食纤维，适量食用对身体有益。然而，关于荔枝“上火”的说法也广为流传。这是
因为荔枝含有较高的果糖，在人体代谢过程中可能产生热量，若一次性食用过多，尤其是在体质偏热
的人群中，容易出现咽喉疼痛、长痘等症状。

挑选荔枝时，可以观察果壳的颜色和纹路。新鲜的荔枝果壳颜色鲜亮，多为红色或红紫色，纹路清晰
。果实饱满，不易轻轻捏扁。如果果壳颜色暗淡、发黑，或有破损、流汁，则不宜购买。荔枝采摘后
极易变质，因此最好购买当天食用。若需储存，应尽快放入冰箱冷藏，但也不宜长时间保存，以防口
感变差。为避免“上火”，建议适量食用，并选择清淡的饮食搭配。

五种水果，各有千秋，无论是作为餐后甜点，还是日常零食，都能为我们的生活增添一份色彩和健康
。了解它们的特性，掌握挑选的技巧，并注意适量食用，才能真正享受到这份大自然的馈赠。
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