
 
  

哪些水果含有大量乙烯？这5种最常见，别再放错位置了

乙烯是植物体内天然产生的气体激素，对果实成熟起关键作用。日常生活中，很多人发现香蕉放久了
会变软、苹果一碰就发蔫，其实背后正是乙烯在“催熟”。哪些水果本身释放的乙烯量特别高？答案
是：香蕉、苹果、梨、猕猴桃和番茄（虽为蔬菜但按果实处理）。这些水果不仅自身产乙烯多，还会
加速周围其他果蔬的成熟甚至腐烂。尤其在密闭环境如塑料袋或果篮中，乙烯浓度迅速累积，导致青
椒变红、葡萄发霉、草莓变质——这不是巧合，而是乙烯的“连锁反应”。

高乙烯水果的典型特征与释放规律

香蕉是公认的乙烯大户，尤其是未完全成熟的黄香蕉，一旦表皮出现黑斑，乙烯释放量会呈指数级上
升。苹果则不同，它在储存过程中持续释放乙烯，即使冷藏也难以完全抑制。研究表明，一个成熟苹
果每天可释放约10微升乙烯，足以影响周边数个水果。梨类同样如此，特别是丰水梨、香梨等品种，
成熟期乙烯释放高峰明显。猕猴桃在采摘后仍保持较高代谢活性，若与其他水果混放，极易引发“早
熟”现象。番茄作为典型的呼吸跃变型果实，从绿转红的过程中乙烯水平飙升，且其释放速度远超多
数水果。

乙烯敏感型水果如何避免“被催熟”

并非所有水果都耐得住乙烯冲击。像葡萄、草莓、蓝莓、柑橘类、菠萝、黄瓜、青椒这类水果对乙烯
极为敏感，哪怕微量也会加速褐变、软化或风味流失。因此，将高乙烯水果与这些敏感品类混放，等
于给它们“提前退休”。正确的做法是：把香蕉、苹果、梨等放在通风良好的独立容器中，或用保鲜
膜包裹果蒂部分以减少气体外泄；而草莓、葡萄等应单独密封冷藏，最好使用带透气孔的保鲜盒。如
果家中有多个水果同时存放，建议采用分层收纳法——上层放高乙烯水果，下层放敏感型，中间加一
层吸乙烯的活性炭垫或专用保鲜纸。

常见误区：以为“自然成熟”就是安全的

不少人误以为“自然成熟”的水果更健康，于是任由香蕉堆在厨房角落，结果几天后全烂掉。实际上
，自然成熟过程中的乙烯释放是不可控的，尤其在高温环境下，乙烯生成速度加快，腐败风险陡增。
另一个误区是认为“冰箱能隔绝乙烯”，其实冰箱内部空气流通差，反而容易形成乙烯积聚区。此外
，有人习惯用报纸包水果，看似环保，实则阻碍气体扩散，加剧催熟效应。真正有效的办法是控制温
度、湿度，并合理分区存放。

不同水果的乙烯释放强度对比表

| 水果种类 | 乙烯释放强度（相对值） | 成熟期特点 |

|----------|------------------------|------------|

| 香蕉 | ★★★★★ | 黄变后急剧上升 |

| 苹果 | ★★★★☆ | 全年持续释放 |

| 梨 | ★★★★☆ | 采后高峰期明显 |
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| 猕猴桃 | ★★★☆☆ | 采摘后仍活跃 |

| 番茄 | ★★★★☆ | 转色阶段最强 |

常见问题解答

问：把香蕉和草莓一起放，会不会让草莓更快变质？

答：会。香蕉释放的乙烯会显著加速草莓的成熟和腐烂，建议分开存放。

问：苹果放冰箱里还会释放乙烯吗？

答：会，只是速度变慢。低温抑制代谢，但无法完全停止乙烯产生。

问：有没有办法吸收家里的乙烯？

答：可以使用含活性炭的保鲜盒或专门的乙烯吸附剂，有助于延长易腐水果的保鲜期。
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