
 
  

60种常见水果盘点 涵盖四季口感营养助你日常选果不迷茫

想挑水果常犯难：哪些常见又耐吃？不同季节哪种更合口味？营养差别在哪？这里梳理60个常见水果
，按熟悉度和食用场景归拢，帮你在市场或超市快速锁定心仪之选。它们遍布南北产区，从热带浓香
到温带清润，构成日常饮食的鲜甜底色。

按季节可寻的常见水果

不少人对水果的第一反应是“当季才好吃”。春季的草莓、樱桃、枇杷，果肉细嫩多汁，宜趁鲜尝；
夏季的西瓜、哈密瓜、荔枝、龙眼、芒果、桃子、李子、葡萄、火龙果、百香果、山竹、红毛丹、莲
雾、黄皮、番石榴、杨桃、椰子水，种类丰盛且水分足，解暑力强；秋季的苹果、梨、柿子、石榴、
柚子、橘子、橙子、猕猴桃、无花果、木瓜、山楂、甘蔗、冬枣，甜酸层次分明，适合润燥；冬季的
柑橘类延续热度，还有金桔、青枣、黑莓、蓝莓、桑葚、牛油果、菠萝蜜、榴莲、香蕉、人参果、释
迦、西梅、蛇皮果、红提、青提、车厘子（部分晚熟），耐存放且风味浓郁。这些水果因应气候轮替
上市，熟悉节奏能减少买错或错过最佳赏味期的可能。

口感与营养的直观差异

水果的吸引力常在入口一刻见分晓。水分多的如西瓜、椰子水、梨，适合快速补水；纤维丰富的如火
龙果、番石榴、西梅，对肠道运转友好；甜度高的荔枝、龙眼、榴莲、芒果，热量也相对集中，浅尝
即可；酸甜平衡的柑橘、猕猴桃、山楂，维C含量普遍较高；脂肪型特殊的是牛油果，富含单不饱和脂
肪，饱腹感强但需控量。许多人误以为越甜越有营养，其实营养侧重不同，比如香蕉补钾、蓝莓含花
青素、木瓜有助蛋白分解酶，选果应看身体当下需要而非单一味觉偏好。

挑选与保存的注意点

市场上同名的果子状态可能差很多。外观先看表皮完整、颜色均匀，过软或有压痕易腐；气味以清香
为正，发酵味或刺鼻味提示变质。浆果类如草莓、蓝莓宜冷藏并尽快吃，否则易出水变味；柑橘类和
苹果可在阴凉处存数日，低温会锁住脆感；香蕉、芒果等后熟型，未熟时室温放置，熟透再入冷藏延
缓软烂；榴莲、菠萝蜜等有强烈气味的，最好单独存放，避免串味。有人习惯把切开的果盘泡水保鲜
，这会加速营养流失并滋生细菌，不如覆保鲜膜速冻或即食。

认知误区与实用分辨

一些水果名字相近却品类不同，例如车厘子是欧洲甜樱桃的进口叫法，比国产樱桃个头大、甜度高；
黄皮与龙眼外形略似，但黄皮带酸香且籽黑硬；红提与青提同属葡萄，皮厚耐运但甜度有别。还有人
觉得热带水果一定上火，其实“上火”多与糖分高、纤维刺激或个体敏感有关，适量搭配清淡食材可
平衡。进口果与本地果在风味上常有差异，未必进口就更好，应依口味与用途选择。

| 类型 | 代表水果 | 主要特点 | 适宜人群参考 |

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

| 高水分型 | 西瓜、椰子水、梨 | 补水快、热量低 | 运动后、干燥季 |

| 高纤促消化 | 火龙果、番石榴、西梅 | 纤维丰富、助排便 | 久坐、消化慢者 |
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| 高糖能量型 | 荔枝、榴莲、芒果 | 甜香浓、热量高 | 体力消耗大、浅尝为宜 |

| 高维C型 | 柑橘、猕猴桃、山楂 | 酸甜醒口、增强防护 | 换季、易感冒期 |

日常面对60个常见水果，不必贪多求全，先锁定几样当季、适口的常备，再根据身体状态和口味延展
。认识它们的脾性与差异，挑选与食用会更从容，也让一餐一果的滋味贴合真实需要。

FAQ

Q1：水果一定要饭后吃吗？

A1：不必拘泥，饭前少量可开胃，饭后间隔一段时间可避免影响消化。

Q2：果皮有蜡感的水果能吃吗？

A2：多为食用蜡保鲜，洗净或去皮即可，若气味异常应避免。

Q3：过敏水果有哪些常见代表？

A3：芒果、菠萝、猕猴桃等易引发口腔刺痒，初次尝试宜少量观察反应。
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