
 
  

草莓蓝莓菠萝芒果水蜜桃 挑选存放营养禁忌一篇讲透

买回来的草莓放两天就发软出水，蓝莓表面一层白霜洗还是不洗，菠萝和芒果切完后嘴巴发痒，水蜜
桃捏起来硬邦邦不知道怎么催熟。这些问题，几乎每个爱买水果的人都遇到过。草莓、蓝莓、菠萝、
芒果、水蜜桃，这五种水果分别属于浆果类、热带水果和核果类，从挑选到存储，再到吃法，各有各
的门道。下面直接说干货，帮你一次搞懂。

草莓和蓝莓选购只看个头大小容易踩坑

草莓不是越大越好。个头异常大的草莓，往往是使用了膨大剂，虽然肉多，但香气和甜度都会打折扣
。选草莓看三个地方：颜色要均匀鲜红，籽要呈金黄色（如果籽发红或发黑说明过熟），叶子要鲜绿
挺立。另外，形状规整的比畸形的更靠谱。蓝莓则相反，大颗的蓝莓通常甜度更高，关键是表面那层
白色果粉，这是天然蜡质，代表新鲜度——果粉越完整，说明采摘后没怎么被触碰，保鲜越好。蓝莓
不要硬抠掉果粉，直接清水轻冲就行。另外，捏起来要硬实，软塌的蓝莓可能已经开始发酵变质。

菠萝和芒果处理不当会引起皮肤过敏

很多人吃了菠萝后舌头麻、嘴唇痒，是因为菠萝含有菠萝蛋白酶和草酸钙针晶，会刺激口腔黏膜。解
决办法很简单：切好的菠萝块先用盐水浸泡20分钟，盐能抑制蛋白酶活性。芒果过敏更常见，尤其是
未完全成熟的青芒，果皮中的漆酚类物质容易引起接触性皮炎。吃芒果最好把皮削干净，切成小块直
接入口，不要用手剥着啃，避免果汁沾到嘴角和脸颊。如果已经过敏，用凉水冲洗，不要抓挠，通常
几小时后会自行消退。严重时要就医。

水蜜桃的绒毛和软硬度教你判断成熟度

水蜜桃买回来硬邦邦的，放两天就烂了——很多人遇到的情况。其实桃子在树上成熟度越高，保质期
越短。市面上的水蜜桃大多是七成熟采摘，方便运输。判断它能不能放：看绒毛，绒毛密集且直立的
是刚摘的，存放期长；绒毛稀疏倒伏说明已经放了几天。闻气味，有浓郁桃香的可以当天吃，没香味
的还要再放。催熟时不要放冰箱，装在纸袋里室温放置，每天翻看，看到果柄处变软即可。注意，水
蜜桃表面那层绒毛对一些人来说也是过敏源，清洗时用软毛刷轻刷，或者戴手套操作。

五种水果的营养侧重和适合人群差异大

虽然都是水果，但营养成分各有专长。草莓维生素C含量很高，每100克约47毫克，比柠檬还多；蓝莓
以花青素著称，对保护视力有帮助；菠萝含有菠萝蛋白酶，能帮助分解蛋白质，但胃酸过多的人要少
吃；芒果的β-胡萝卜素是水果里的佼佼者，对皮肤和黏膜好；水蜜桃则富含膳食纤维和钾，适合需要
控制血压的人群。如果非要排个序，记住：控糖选草莓、蓝莓，补维生素C找草莓，养眼吃蓝莓，助消
化少量菠萝，护皮肤吃芒果，通便吃水蜜桃。

| 水果 | 核心营养成分 | 每100克热量(千卡) | 含糖量 | 主要注意事项 |

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

| 草莓 | 维生素C | 32 | 中低 | 不耐储存，及时吃 |

| 蓝莓 | 花青素 | 57 | 中 | 不要洗掉果粉 |
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| 菠萝 | 菠萝蛋白酶 | 41 | 中高 | 必泡盐水 |

| 芒果 | β-胡萝卜素 | 60 | 高 | 防过敏，去皮切块 |

| 水蜜桃 | 膳食纤维、钾 | 39 | 中 | 软桃才甜，硬桃催熟 |

混搭吃法注意相克和糖分叠加风险

草莓蓝莓可以一起拌酸奶，菠萝芒果可以做成热带奶昔，水蜜桃单吃最爽。但有几个坑要避开：菠萝
和芒果一起吃，过敏体质的人要小心，两者都含致敏物质，叠加可能引发反应。另外，草莓蓝莓与牛
奶搭配时，最好现做现喝，草莓里的果酸会让牛奶蛋白质结块，虽然不影响健康，但口感不好。糖分
方面，芒果和水蜜桃含糖量都在15%左右，菠萝也有12%，如果一天内把这几种都吃了，总糖量容易超
标，血糖敏感的人注意控制分量。还有个实用技巧：菠萝切掉中心硬芯，芒果沿着核切两片再划格子
，水蜜桃去皮后切块冷冻，能直接当水果冰沙用，比加糖健康。

常见问答

问：草莓洗的时候要不要去蒂？

不要先摘蒂，否则水流会从伤口渗入果肉，稀释味道还容易滋生细菌。应该带蒂冲洗，洗完再摘。

问：蓝莓表面的白霜怎么清理？

白霜就是果粉，不需要刻意洗掉。用面粉加清水轻轻搓洗一次，再冲干净即可。

问：菠萝芯太硬不能吃吗？

可以吃，但纤维粗难消化。肠胃弱的人最好挖掉，或者切细条拌入沙拉。菠萝芯也含有菠萝蛋白酶，
泡盐水后没那么涩。

问：水蜜桃放冰箱还是室温？

没熟透的室温存放，熟透的立即吃掉。实在吃不完可以放冰箱冷藏，但取出后回温半小时再吃，否则
味道淡。
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