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清 洗
先冲再泡

科信食品与营养信息交流中心科学技
术部主任阮光锋提醒消费者，清洗草莓可
以分三步：

第一步，冲洗。用流动自来水连续冲
几分钟，可以除去草莓表面大部分病菌、农
药残留及其他污染物。

特别提醒：不要先把草莓泡在水里，更
不要把草莓蒂摘掉浸泡，以免残留的农药
溶入水中再被草莓吸收，渗入果实内部。

第二步，浸泡。把草莓浸泡3分钟，让
附着在草莓表面的昆虫或虫卵浮起，便于
被水冲掉。有观点说最好用淘米水或淡
盐水浸泡，因为碱性淘米水有分解农药作
用，而淡盐水有一定消毒作用。阮光锋认
为，这种方法其实并不能清洗掉更多农药
残留，而且还比较麻烦。

特别提醒：不要用洗涤灵等清洁剂浸
泡草莓，这些物质很难清洗干净。

第三步，再冲洗。用流动自来水冲净
淘米水和淡盐水及可能残存的有害物后，
再用净水（或冷开水）冲洗1遍。

特别提醒：吃草莓前，先把草莓蒂摘除，
然后用自来水冲洗3到5次，或用凉开水冲
洗1次，以彻底清除蒂头可能残留的不洁
物。尤其肠胃不好的人，更不要怕麻烦。

食 用
不宜过量

草莓是种水“做”的浆果。根据中国食
物成分表（2009）的数据，每100g草莓中，
超过90g都是水分，另外还有7g左右糖，所
以吃起来爽滑甜润。

草莓营养价值十分丰富。每100g草
莓中就含有47mg维生素C，比苹果、梨等水
果还要略高一些。此外，草莓还富含花青
素、氨基酸、果糖、柠檬酸、苹果酸、果胶、胡
萝卜素、维生素B1、维生素B2、烟酸及矿物
质钙、镁、磷、铁等营养成分。

草莓虽然好吃，但切记不能过量。阮
光锋提醒说，草莓表面遍布纤维类的小细
籽，这些小细籽不能被肠道消化吸收，但会
刺激肠道蠕动，促进肠道内容物更快排出
体外。有些肠胃较弱、胃酸过少的人，如果
吃过多草莓，容易被腹泻困扰。

草莓很娇贵，水洗后原来完好的表皮，
有时会出现块块发白的损伤。这些损伤的
地方最容易滋生细菌。如果是清洗过程中
撞伤的，洗净后可以吃掉，但如果是发霉
了，就不要吃了。

保 存
冷餐最佳

研究发现，草莓适宜在10℃以下阴凉
处保存，温度过高的话，草莓容易腐烂变质
或因失水以而干缩坏掉。

所以，草莓买回家后最好放冰箱冷藏，气温
较低时，直接放到阴凉通风的地方也行。保存
以前，要选择完好无损的新鲜草莓，注意轻拿轻
放，尽量保持它的表面完好，然后用保鲜盒或保
鲜膜隔绝空气。这种方法，最多不要超过2天。

新鲜的草莓放在冷冻的环境中保存也不
容易坏。方法是把草莓洗干净后，沥干水分放
在保鲜盒里，然后冷冻起来。想吃时取出化
开，口感上可能略逊新鲜草莓，但也不差。

（李建）

草莓这样做“莓”问题

“激素草莓”并非毒物

惊蛰过后，万物复苏。暖日融天，大街小巷、
市场商超里，色泽红艳、酸甜多汁的草莓成了最
受消费者欢迎的水果之一。

然而，也有不少人心存疑虑，特别是碰到个头很
大或长得有些畸形的草莓，总担心是不是用了“有毒

副作用”的激素。食品科学专家告诉我们，这
样的担心大可不必。

那些个头大、形状怪、空心
的草莓都是“吃”了激素的吗？
其实，“激素并非唯一的原因。”
科信食品与营养信息交流中心
科学技术部主任、中国互联网
联合辟谣平台专家委员会成员
阮光锋如是说。

首先，草莓个头和品种有
关，有些品种个头天生就大一
些，如红颜草莓、丰香草莓、红
柚添香等。其次，通过不断杂
交选育也能培养出个头大的
品种，这在欧美草莓品种中表
现尤为突出。再次，适当进行
疏花疏果，同样可以得到更大
的草莓。

有些人买草莓专门拣小
的，认为不会有激素的问题，
更安全、保险。阮光锋说，草
莓个头小，并不能证明它没用
过激素，况且有些激素并不能
让草莓个头变大，只是增加了
结果率和加快生长速度而已。

除了个头上的“异常”，正
常情况下，草莓应该是鸡心形
（圆锥形）。但人们时常也能
见到外表有明显竖楞、尖端有
凹陷小坑，或者形似鸡冠的畸
形草莓。

阮光锋分析说，使用激素
的确可能导致草莓畸形，但多
数情况下，草莓畸形还是由于
授粉不足造成的，而造成授粉
不足的原因有很多，包括昆
虫、低温及环境等因素，并不
一定是和激素亲密接触过。

有观点说，“激素草莓”
是催长催熟的，所以空心的
多，用手很容易掰开，果肉发
白。而正常成熟的草莓则很
少有空心的，而且不那么容
易掰开。

阮光锋对此观点表态说，
有些空心草莓的确与激素有
关，但也不绝对，有些品种的
草莓果肉密度小，也很容易出
现空心。

畸形草莓都有激素吗？

膨大素，就是一种与草莓有
关的激素，它其实是一种植物生
长调节剂，并不像有些人想的那
么恐怖。

阮光锋解释说，目前，常用
的膨大素有氯吡脲、赤霉酸等，
最早由日本于20世纪80年代开
发，而后引入中国。

膨大素在水果、蔬菜上均有
广泛使用，它能促使植物细胞加
倍分泌细胞分裂素，增加单位时
间内植物细胞分裂的次数，同时
还能促使生长素分泌，使细胞长
得更大，进而增大果实。

有人说，摄入膨大素残留量
较多的草莓，会对肾病患者的健
康造成很大损伤。还有人说膨
大素在人体内积累会致癌。这
些，都是真的吗？

阮光锋介绍说，科学家在小
白鼠身上的研究发现，小白鼠
口服膨大素的急性中毒剂量为
每千克体重4918毫克。如果长
期接触，则可能引起体内蛋白
质紊乱。

但植物激素的使用量一般都
非常小，通常条件下，膨大素的降
解速度较快。一般喷施到植物上
24小时后，就会有60%发生降
解。即使进入动物体内，膨大素
也不会“赖”着不走，实验中老鼠
吃下去的膨大素，7天后体内只存
留了2%。

同时，低剂量膨大素对肝、
肾功能的长期影响仍在进一步
研究中，目前也没有关于膨大素
致癌的报道。所以，从当前研究
结果来看，膨大素还是很安全
的，喷施过膨大素的草莓，也并
非“毒物”。

激素草莓一定有毒吗？

其实，膨大素也不是一点缺点都
没有。

阮光锋说，膨大素在促使果实增
大的同时，对草莓果实的味道多少会
有些影响。

2001年新疆石河子大学的一项
实验发现，使用膨大素可能会提高或
降低草莓的总酸含量，让收获的草莓
要么变酸，要么淡而无味。同时，膨
大素虽然能使果实体积增大，但也会
造成果皮变薄，使草莓更易腐烂、不
易运输。大多数情况下，适量使用膨
大素可以帮助草莓植株里面储存的
多余营养往果实里运转，起到调节平
衡的作用。

阮光锋进一步解释说，氯吡脲、赤
霉酸等膨大素在我国都属于登记允许
使用的植物生长调节剂，批准登记时
明确规定了用药时期、用药剂量、施用
方法、使用范围和安全间隔期。一般
来说，一茬果使用膨大素最多不超过2
次，某些特殊情况下，个别果农果商想
快速催熟水果，用药比例可能远超规
定标准，但一旦被检测出来，等待他们
的将是严厉的处罚。因此，从上述两
方面来看，超限量使用膨大素其实是
件得不偿失的事。

阮光锋总结说，消费者购买草莓
时，只要选择商场超市等把关严格的正
规渠道，就不用担心买到所谓吃了不健
康的草莓。如果从追求更优品质的层
面考量，可以优选果型匀称饱满、颜色
分布均匀、果香浓郁诱人的草莓来买。
对于可能有膨大素使用痕迹的草莓，不
用过于担心，更没必要因为这种担心，
干脆就不吃草莓了。 （李健）

膨大素就没有缺点吗？


