
 
  

十大催熟水果排名及其特点、识别方法与选购建议

多种水果标榜“新鲜上市”，但实际水果催熟现象普遍，消费者最关心的是“哪些水果最常被催熟、
这样吃有没有区别、挑选时要注意什么”。十大催熟水果排名成为日常选购和食用中，值得关注的话
题。了解常见的催熟水果及背后的处理方式、识别技巧，有助于科学选购、减少误区，吃得更安心。

常被催熟的十大水果及其排名

很多水果在采摘后其实并未完全成熟，为了便于运输、延长保鲜，常常采用自然催熟或化学催熟的方
式。根据日常流通和市场反馈，催熟现象最为常见的水果有：香蕉、芒果、猕猴桃、木瓜、番茄、牛
油果、荔枝、杏、李子、柿子。

| 排名 | 常见催熟水果 |

|:----:|:-----------:|

| 1 | 香蕉 |

| 2 | 芒果 |

| 3 | 猕猴桃 |

| 4 | 木瓜 |

| 5 | 番茄 |

| 6 | 牛油果 |

| 7 | 柿子 |

| 8 | 杏 |

| 9 | 李子 |

| 10 | 荔枝 |

香蕉位居催熟榜首几乎无悬念。新采摘的香蕉表皮翠绿，靠自然条件很难大规模变黄出货，基本都需
采用乙烯催熟，市面黄香蕉多是“催熟”。芒果、猕猴桃同理，因自然成熟耗时长、过于软烂不便运
输，常常在未熟时采摘后统一催熟。番茄和牛油果虽然属于“后熟”类，但市面常见也多经过短时催
熟处理。木瓜、柿子同样流行催熟，尤其非当地产地的新鲜木瓜。对于荔枝、杏、李子，多以早采催
熟为主，因本身娇嫩，运输中新鲜度至关重要。

催熟水果的具体处理方式与差异

“催熟”并非一概而论，分为天然催熟和化学催熟。传统的催熟方式多为堆放或与已成熟的苹果、香
蕉混放，但由于效率低、耗时长，目前更常见的为使用乙烯气体、乙烯利溶液等化学方法，通过释放
乙烯激素加速果实成熟。乙烯催熟本身较为安全，但若剂量不当或选用其他化学催熟剂（如过量乙烯
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利、民间使用石灰氮、硫磺熏蒸等），则存在安全隐患。

不同水果对催熟方式的接受程度不同。香蕉、芒果偏向乙烯利催熟；猕猴桃、番茄则常采用吊笼密闭
乙烯熏蒸。部分牛油果采取低温催熟或与苹果等水果混放，杏李类有时也用催熟剂。只有个别水果如
荔枝，自然催熟难度大但催熟时间短，除非大批量远途运输一般不用强力化学催熟剂。

催熟水果如何辨别和选购实用建议

普通消费者难以凭肉眼全部精准识别催熟与自然成熟，但通过细致观察和体验，还是有一定差异可循
。

1. 外观、质地判断：催熟水果往往色泽一致但不自然，部分品种（如香蕉）呈浅黄或“撞色”，无明
显斑驳。自然成熟的香蕉表皮有细小黑点，番茄、芒果色泽分明且质地均匀。催熟猕猴桃外皮较硬，
内里湿润度不足。

2. 味道与质感：催熟水果香气较弱，口感偏生、果香不浓或有淡淡的“药水味”，而自然成熟版则果
香突出，肉质细腻湿润。

3. 看标签和产地信息：部分商贩会标注“自然成熟”或“全程无催熟”，但并不代表绝对真实。尽量
选择大品牌、信誉好的超市果蔬，关注产地和采摘日期。

4. 个人把控催熟时间：如需自行催熟，可以将生果与一颗苹果、香蕉混装于纸袋或密封袋中，加速自
然催熟，避免高温、高湿度。

食用催熟水果是否有安全风险与常见误区

科学催熟主要依靠乙烯或符合食品安全标准的催熟剂，适量使用对人体无害。但不规范操作或非法化
学催熟（超标乙烯利、硫磺等）会有潜在健康风险，比如引起腹泻、喉咙不适或残留疑虑。因此购买
时注意选择正规渠道和品牌。

不少人误认为所有催熟水果都有毒或不能吃，其实主要担心的是非法催熟剂或过度使用。正规处理的
香蕉、芒果等完全可以安心食用。需要提醒的是，催熟水果的口感风味通常不及树上自然成熟，营养
成分也略低，尤其是成熟前采摘，部分维C和花青素形成不充分。对于婴幼儿、孕妇等特殊人群，可优
先选择自然成熟品或产地新鲜直采。

新鲜水果挑选的简单口诀

选香蕉看色泽，选芒果闻果香，猕猴桃拇指轻压软硬适中为佳。总的来说，果皮有自然斑点、整体坚
实而不过于软烂的，常常是较为新鲜、口感较好且催熟剂使用较少的。反之，颜色统一、香气平淡、
表皮发亮且手感偏硬，很大概率为人工催熟。

常见小问答

1. 催熟水果能吃吗？

一般来说，正规渠道催熟水果均可食用，主要关注安全催熟剂残留问题。

2. 催熟香蕉和自然香蕉哪种口感好？
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自然成熟的香蕉更软糯香甜，催熟版相对口感较硬，香味较淡。

3. 怎样自己自然催熟水果？

将未熟水果与苹果、香蕉一同密封放置，利用乙烯气体自然催熟更安全可靠。

消费者只有了解这十大催熟水果的特点和辨别方式，才能做出更明智的选择，既保障食品安全，也让
日常水果摄入更加健康美味。
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