
 
  

菠萝菠萝蜜：不只是歌曲，了解它背后的营养价值与食用禁忌

“菠萝菠萝蜜，菠萝菠萝蜜⋯⋯”这句童趣十足的歌词，常常勾起人们对热带水果的美好联想。然而
，很多人可能混淆了“菠萝”和“菠萝蜜”这两种不同的水果，甚至将它们的名字唱成一首歌。实际
上，它们在植物学分类、外形、口感、营养成分以及食用方式上都有着显著的差异。本文将深入探讨
“菠萝菠萝蜜”这个组合词背后所指的两种水果，详细介绍它们的真实面貌，揭示菠萝的清爽酸甜与
菠萝蜜的浓郁香甜，并为你梳理清楚它们的营养价值、食用禁忌以及选购小贴士，让你对这两种同样
美味的热带水果有更全面的认识。

菠萝与菠萝蜜：形色口味的鲜明对比

提起“菠萝菠萝蜜”，首先需要区分开这两种名字相似但实则不同的水果。菠萝，学名Ananas comosus
，属于凤梨科，果实由许多小果聚合而成，外皮通常呈黄绿色或棕黄色，带有硬硬的鳞片状外壳，顶
部有叶冠。它的果肉呈淡黄色，汁水丰富，口感酸甜，带有独特的纤维感。切开时，中心部位通常有
一个较硬的芯。

而菠萝蜜，学名Artocarpus heterophyllus，是桑科波罗蜜属的热带常绿乔木。它的果实是世界上最大的树
生果实之一，外观呈长椭圆形或卵圆形，外皮厚实，呈黄绿色，表面布满大小不一的圆锥形肉刺。剥
开厚厚的外皮，里面包裹着无数的黄色肉包，每个肉包里都包裹着一颗种子，这就是菠萝蜜的果肉。
它的果肉香甜软糯，带有浓郁的热带水果风味，有人形容其香气混合了菠萝、芒果和香蕉的味道。

从口感上来说，菠萝的酸甜度更高，口感更为爽脆，适合直接食用或制作果汁、沙拉。而菠萝蜜则以
其极致的甜度和软糯的口感著称，香气也更为浓郁，常被视为甜点的绝佳选择，也可以加工成果干、
罐头等。

营养价值：菠萝的清爽与菠萝蜜的能量

无论是菠萝还是菠萝蜜，都富含多种对人体有益的营养成分，为我们的健康加分。

菠萝的营养亮点在于其丰富的维生素C和锰。维生素C是重要的抗氧化剂，有助于增强免疫力，促进胶
原蛋白合成，保持皮肤健康。锰则参与多种酶的活性，对骨骼健康和新陈代谢有积极作用。此外，菠
萝中含有的菠萝蛋白酶（Bromelain）是一大特色，这种酶有助于分解蛋白质，促进消化，甚至具有一
定的抗炎作用。

菠萝蜜则是一款能量密度较高的水果。它富含碳水化合物，能迅速为身体提供能量，是素食者获取能
量的良好来源。同时，菠萝蜜也含有膳食纤维，有助于促进肠道蠕动，改善消化。它同样含有维生素C
、维生素A以及钾等矿物质，对维持身体正常功能起着重要作用。

当然，值得注意的是，菠萝蜜的糖分含量相对较高，对于需要控制血糖的人群，应适量食用。

食用禁忌与注意事项：理性享受美味

虽然菠萝和菠萝蜜都美味又营养，但在食用时也需要注意一些禁忌和事项，以避免不适。

菠萝的食用禁忌主要在于其含有的菠萝蛋白酶。对于一些对菠萝蛋白酶过敏的人来说，食用后可能会
出现口腔刺痛、红肿、腹泻等过敏症状。因此，在食用新鲜菠萝时，建议先用盐水浸泡一段时间，这
有助于降低菠萝蛋白酶的活性，减少过敏反应。此外，菠萝不宜与牛奶、鸡蛋等蛋白质含量高的食物
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同时大量食用，以免影响消化吸收。胃溃疡、胃肠道出血等胃病患者也应慎食。

菠萝蜜的食用禁忌相对较少，但其高糖分是需要关注的重点。糖尿病患者、肥胖人群以及血糖偏高者
应严格控制食用量。同时，由于菠萝蜜的香气浓郁，部分人群可能会感到不适。有些人认为菠萝蜜不
宜与蜂蜜同食，但目前尚未有确凿的科学证据支持这一点，不过，出于谨慎考虑，大量食用时可以间
隔一段时间。

在选购方面，成熟的菠萝通常散发出浓郁的果香，表皮颜色鲜亮，手指轻按时略有弹性。而菠萝蜜则
要选择果实饱满、外皮肉刺刺尖略微发黄、闻起来香气浓郁的。

总结

“菠萝菠萝蜜”作为一首儿歌，生动地将两种极具代表性的热带水果带入我们的生活。深入了解菠萝
和菠萝蜜，我们会发现它们不仅仅是名字上的相似，更是各自拥有独特风味、营养价值和食用特点的
美味佳品。从菠萝的酸甜爽脆到菠萝蜜的香甜软糯，它们满足了不同口味的需求。在享受这两种水果
带来的味蕾盛宴的同时，了解它们的食用禁忌与注意事项，才能更健康、更安心地品尝这份来自热带
的馈赠。

FAQ

* 菠萝和菠萝蜜是同一种水果吗？

不是，菠萝和菠萝蜜是两种不同的水果，它们在植物学分类、外形、口感和营养成分上都有显著差异
。

* 食用菠萝前为什么要用盐水浸泡？

盐水浸泡有助于降低菠萝蛋白酶的活性，减少食用后可能出现的口腔刺痛、过敏等不适反应。

* 菠萝蜜糖分高，哪些人群需要注意？

糖尿病患者、肥胖人群以及血糖偏高者在食用菠萝蜜时应注意控制食用量。
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