
 
  

释放乙烯的水果排名：香蕉苹果梨猕猴桃芒果催熟力实测排序

很多人买水果时会遇到这种情况：刚摘的硬桃放几天就软了，切开的牛油果半天发黑，其实背后常有
“释放乙烯”在起作用。乙烯是一种天然植物激素，能加速果实成熟甚至老化，不同水果释放量差别
明显，了解释放乙烯的水果排名，有助于在日常存放、搭配购买时减少浪费。

乙烯是什么以及它在水果里的角色

乙烯由植物自身产生，浓度低时能促使呼吸加快、淀粉转糖、果肉变软，这是正常的成熟过程；但浓
度过高会让水果过快过熟，出现果皮塌陷、果肉发绵甚至腐烂。有些水果属于“高乙烯释放者”，即
便单独放置也会明显催熟周围同伴，而另一些则对乙烯敏感却自身释放少，需要借助外力才能成熟。
认识这种差异，才能在冰箱、果盘里安排更合理的组合。

常见释放乙烯水果的实测强度排序

根据日常观察和家庭经验，释放乙烯的能力大致可排成这样的顺序（由强到弱）：香蕉、苹果、梨、
猕猴桃、芒果、柿子、桃子、杏、木瓜、火龙果。香蕉在青绿阶段乙烯释放已很活跃，一旦变黄会进
一步激增，常被视为“催熟神器”；苹果和梨在室温下持续散发稳定乙烯，即使表皮完好也能影响邻
近水果；猕猴桃未熟时释放量不低，熟透后反而下降；芒果的乙烯高峰出现在由硬转软的过程，前期
释放足以让同盒的香蕉提前上色。柿子、桃子这类温带水果释放中等，但在密闭环境仍会互相推快成
熟节奏。

| 水果名称 | 乙烯释放特点 | 对邻近水果的影响 |

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

| 香蕉 | 青果期即开始，转黄后激增 | 快速催熟多数水果，尤其牛油果、猕猴桃 |

| 苹果 | 常温持续释放，耐储品种也含乙烯 | 可均匀催熟同容器水果，不易局部过熟 |

| 梨 | 释放平稳，冷藏可降低但不停止 | 对苹果、香蕉等有协同催熟效果 |

| 猕猴桃 | 未熟时较高，熟后下降 | 可促熟桃子、芒果，自身受苹果影响大 |

| 芒果 | 转软期释放集中 | 易让香蕉、梨提前进入完熟阶段 |

不同释放量带来的存放与食用差异

高释放量的水果不宜与对乙烯敏感又难久存的种类长时间同放，比如把香蕉和蓝莓放进密封袋，蓝莓
会迅速失水变味。苹果与梨虽释放不少乙烯，但因表皮厚、耐储性好，短时间同置问题不大，还能帮
其他慢熟水果跨过生涩期。猕猴桃若与苹果同放，一般一两天就能从硬芯转为可食状态，但需注意检
查，防止过软糜烂。芒果与香蕉搭配容易同步进入高糖软熟期，如果打算分批吃，最好错开摆放位置
或用透气网袋隔开。

使用乙烯催熟与避催熟的实际注意点
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利用高乙烯水果做“催熟搭档”时，应确认目标水果处在可接受的成熟轨道上，否则可能一步跨到腐
败。例如青硬的牛油果与香蕉同放能省等待时间，但若牛油果已有压痕，就不宜再加乙烯，以免内部
变质。反过来，想延长某些水果的保鲜，就要减少它与高释放者的接触，比如樱桃、葡萄、莓类尽量
单独冷藏，不与苹果、梨同层。温度也会影响乙烯作用，低温能减缓释放与反应速度，所以冷藏是抑
制乙烯效应的常用办法，但并非所有水果都耐冷，香蕉冷藏会发黑，芒果低温易产生冷害斑。

常见误区与判断方式

有人以为只有切开的水果才会受乙烯影响，其实完整果实在密闭空间一样会感知浓度变化。还有人觉
得催熟必须用熟透的高乙烯水果，实际上半熟的香蕉、稍软的苹果已足够启动多数水果的成熟进程。
判断是否乙烯过量，可看果皮光泽是否异常鲜亮、果蒂附近是否过早塌陷、气味是否带有发酵甜腻感
，这些都是过熟信号。

日常采购搭配时记住，香蕉、苹果、梨属第一梯队释放者，猕猴桃、芒果紧随其后，它们既能帮慢熟
水果跨过生期，也可能让娇嫩水果提前衰败。掌握释放乙烯的水果排名，配合合适的分隔与温控，就
能让果盘既保持鲜度又吃到恰好的熟度。

FAQ

Q：把苹果和香蕉放一起，会不会让香蕉坏得更快？

A：会加快成熟，但是否变坏取决于原本成熟度与存放时间，及时取出可避免过度软烂。

Q：哪些水果几乎不释放乙烯也不怕它？

A：蓝莓、草莓、葡萄等浆果释放极少且对乙烯敏感，宜单独存放。

Q：冷藏能完全阻止乙烯作用吗？

A：不能，只能减缓释放与反应速度，部分水果冷藏还会受损。
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