
 
  

哪些水果可以充当催熟剂 家庭常用天然催熟水果挑选与使用要点

不少人在买水果时会遇到刚摘的偏生硬，想让它快点变软变甜，这时常会想到用其他水果帮忙加速成
熟。能充当催熟剂的水果，其实靠的是它们释放的乙烯气体——这是一种天然的植物激素，可促使呼
吸加快、淀粉转化为糖，从而让果实由生转熟。了解哪些水果具备这种能力，以及怎么用才安全有效
，是日常保鲜与食用的实用知识。

常见天然催熟水果及特点

在家庭中，苹果、香蕉、梨、猕猴桃、芒果这几样最常见。苹果和香蕉释放乙烯的量相对高且稳定，
尤其是熟透的香蕉皮色泛黄甚至起斑时，气体浓度更明显；梨的乙烯释放温和，适合对敏感水果进行
慢速催熟；猕猴桃在未熟阶段几乎不释放乙烯，但一旦进入后熟期，自身也会加速成熟，并可带动周
围果实；芒果在热带环境下成熟快，乙烯产出较集中，短时间就能影响邻近果品。不同水果的成熟度
会影响催熟效率，生果本身释放少，过熟则可能让被催水果熟过头甚至腐坏。

催熟的实际含义与适用场景

所谓催熟，并不是把生果瞬间变甜，而是利用乙烯缩短它从采摘到适口的时间。刚采下的苹果、梨、
桃等呼吸跃变型水果，在乙烯作用下会进入呼吸高峰，果肉软化、酸度下降、香气增加。这个方法适
合家里少量存放、急需食用的情况，比如网购的青香蕉、硬桃，或者一次买多需分批吃的猕猴桃。要
注意，非跃变型水果如柑橘、葡萄基本不受乙烯影响，把它们和催熟果放一起意义不大。

使用方法与差异把握

操作时，将需要催熟的水果与足量释放乙烯的果品放入密闭或半密闭容器，如纸袋、保鲜盒或塑料袋
，但要留一点透气防止水汽积聚导致霉变。数量比例上，一至两只熟香蕉配三四个生猕猴桃通常够用
；苹果与梨因乙烯释放较平稳，可多放几只提升效果。温度也有影响，20℃至25℃的环境更利于乙烯发
挥作用，低温会延缓反应。不同水果对乙烯敏感度不同，香蕉、芒果反应快，两三天可见变化；猕猴
桃可能需四到六天，且需先经历自然后熟启动期才明显变软。

| 催熟水果 | 乙烯释放特点 | 适宜搭配的生果 | 一般见效时间 |

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

| 香蕉（熟） | 释放量大、速度快 | 猕猴桃、芒果、柿子 | 1–3天 |

| 苹果（熟） | 释放稳定、持续 | 梨、桃、李 | 2–4天 |

| 梨（熟） | 释放温和 | 苹果、杏 | 3–5天 |

| 芒果（熟） | 热带果释放集中 | 香蕉、猕猴桃 | 2–3天 |

注意事项与常见误区

有人以为只要把生熟果混放就会熟得快，但若熟果本身已近腐烂，霉菌孢子会随空气扩散，反让生果
受污染。密闭空间需每天查看，发现水汽多或表皮异常及时取出。并非所有水果都该催熟，像草莓、
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蓝莓等皮薄易损的浆果，乙烯会让它们迅速过熟并出水变质。另一个误区是反复用同一批熟果去催不
同批次的生果，熟果的乙烯存量会随时间和次数下降，效率会越来越低，最好轮换使用不同批次已熟
水果或直接补充新熟的。

实践中还会遇到熟度判断不准的情况，例如香蕉皮全黄却还偏硬，此时乙烯作用有限，应等它起斑点
再用来催别的果。对于切开后未吃完的水果，也不宜再用做催熟源，因为切口会加速腐败并改变气体
成分。

FAQ

Q1：催熟果可以重复使用吗？

A1：乙烯释放会随时间和成熟度下降，多次使用效果减弱，建议用新熟的或更换品种。

Q2：冬天室温低催熟很慢怎么办？

A2：可放在温暖处如厨房台面，避免直晒或靠近热源，提高环境温度能加快反应。

Q3：密封袋催熟要扎孔吗？

A3：最好留少许透气孔，既保乙烯浓度又防湿气过多引起霉变。
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