
 
  

哪些水果释放乙烯多 家庭保鲜必知高乙烯水果清单与应对技巧

不少人买水果时会发现，有些果子没放几天就熟透甚至变软腐烂，这往往和它们自身释放的乙烯气体
有关。乙烯是一种天然植物激素，能加速果实成熟与衰老，不同水果释放量差别很大。了解哪些水果
释放乙烯多，才能在存放时减少相互催熟，延长保鲜期。

高乙烯释放水果的常见种类

在常见水果里，香蕉、苹果、梨、猕猴桃、芒果、木瓜属于乙烯释放量较高的类型。香蕉一旦进入后
熟阶段，表皮会持续散发较多乙烯，很容易让周围水果同步加快成熟；苹果即便在冷藏状态下也会不
断释放乙烯，尤其是红富士、嘎啦这类成熟度高的品种；梨在室温下释放量不低，尤其亚洲梨系的丰
水梨、鸭梨；猕猴桃在由硬转软的过程中乙烯激增，是典型的高释放水果；芒果和木瓜在接近可食状
态时乙烯浓度明显上升，对邻近水果影响显著。相比之下，柑橘类、葡萄、草莓、蓝莓释放量很低，
不易催熟他果。

乙烯叠加效应与存放误区

把高乙烯水果混放在密闭空间，会出现明显的叠加效应——一颗熟香蕉可能让半袋苹果提前变软，几
只猕猴桃能让旁边的梨快速过熟。很多人习惯把所有买回来的水果直接塞进果盘或纸袋，以为省事，
却忽略了不同水果的“气场”差异。另一个常见误区是认为冷藏能完全抑制乙烯作用，其实低温虽能
减缓释放速度，但像苹果、梨在冰箱里依旧会慢慢渗出乙烯，与其他冷藏水果共处仍会相互影响。还
有人看到水果表面有轻微压痕就急于吃掉，其实如果它与高乙烯水果同放，可能早已被悄悄催熟到内
部质地改变。

按释放量与耐催性分类处理

应对乙烯影响，可以先把水果按释放量和耐催性分成三类，方便安排存放位置。

| 类别 | 特点 | 代表水果 | 建议存放方式 |

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

| 高释放强耐催 | 释放多且自身成熟过程长，不易被别果催坏 | 苹果、梨 |
单独密封或隔开放置，避免与他果混放 |

| 高释放弱耐催 | 释放多且成熟快，易被催熟过头 | 香蕉、猕猴桃、芒果、木瓜 |
成熟前可冷藏延缓，成熟后尽快食用或隔离 |

| 低释放易受损 | 释放少但质地嫩，受乙烯影响易腐 | 草莓、蓝莓、葡萄 |
与高乙烯水果严格分开，冷藏保存 |

这样分存能减少不必要的浪费。比如买回一串未全熟的香蕉，可先单独挂起或放入透气袋，不与苹果
同层；猕猴桃若还偏硬，可冷藏延缓乙烯积累，等想吃时再取出回温催熟。

日常保鲜的细节注意
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乙烯作用不仅发生在整果之间，切开的果肉接触空气也会继续释放，因此切开的苹果、梨应尽快覆膜
冷藏，并远离高乙烯水果。用透气的竹篮或带孔保鲜盒代替密封塑料袋，可减少局部乙烯浓度堆积。
对于需要分批食用的水果，可先挑出耐放的苹果、梨冷藏储备，将易受影响的水果按成熟节奏分散摆
放。温度方面，多数高乙烯水果在10℃左右乙烯释放较慢，但香蕉不宜低于12℃，否则表皮易出现褐斑
影响口感。湿度控制也重要，过高会助长霉菌，过低则果皮失水皱缩，一般保持85%左右较合适。

生活中只要留意这些细节，就能让高乙烯水果的“催熟力”变成可控因素，而不是让它们在不知不觉
中缩短其他水果的赏味期。合理分装、错开摆放时间、善用低温延缓，是普通家庭最易实践的保鲜思
路。

FAQ

Q1：高乙烯水果放一起一定会坏吗？

A1：不一定，但会明显加快彼此成熟，若原本计划分批吃就容易错过最佳口感。

Q2：已经混放的水果还能补救吗？

A2：可立即分开放入不同容器，冷藏能减缓乙烯作用，但已催熟的部分需尽快食用。

Q3：所有苹果都释放很多乙烯吗？

A3：成熟度高的品种释放更多，青脆未熟苹果乙烯量较低。
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