
我国常见苹果品种有哪些？
嘎啦苹果：早熟品种，8月至9月

份集中上市。果肉脆爽口感酸甜，个
头普遍偏小。

花牛苹果：甘肃天水的花牛苹果
在9月下旬成熟，果肉绵软、香气浓
郁，尤其适合老人和小孩。

红富士苹果：我国苹果品种繁
多，其中红富士占主流。家喻户晓
的烟台苹果、新疆阿克苏冰糖心苹
果……都属于“红富士”这一品种，
且多以脆甜多汁、果肉紧实著称。

除了上述主流品种：新品种瑞雪

苹果将于10月中旬成熟，果面呈淡
金黄色，口感清甜脆爽；而秦脆苹果
则在9月中下旬早于富士上市，以大
果形和酸甜可口的口感闻名；进口品
种如乐淇（火箭果）和爱妃也各具特
色，丰富了市场选择。

哪种苹果更甜？脆苹果、面苹果怎么选？
不同品种糖度区分
不同品种甜度不一。阿克苏冰

糖心、金帅等品种属于高糖梯队。红
富士青苹果类、部分国光属于酸度偏
高梯队。

甜苹果的挑选技巧
一看外观。条纹优先，有条纹的

说明自然光照充分，比通体全红均匀
的更甜；苹果柄、果脐周围凹得越深，
甜度往往越高；果皮微带颗粒，表皮

有淡黄“蜡点”、手感略糙，说明日照
充分，往往更甜。二掂手感。同样大
小，拿起来更沉的更甜：水分足、密度
高，糖分往往也更高。别挑轻飘飘的
“空心果”，多半风味淡。三按硬度。
过硬可能未熟偏酸；过软则不够新
鲜。四闻香气。凑近能闻到浓郁果
香的，甜度普遍高。五是产季加分
项。秋季正当季的苹果（9～10月成
熟），糖酸比更均衡，比反季储存的更

甜脆。
脆苹果、面苹果怎么选
面苹果主要看品种，面不面的核

心在于果肉是“疏松型”还是“致密
型”，同一品种成熟度和存放时间也
会改变口感。

天生是面苹果的种类：黄元帅、
红星、花牛等。

放久了口感会偏“粉”的种类：国
光、红玉、秦冠等。

“打蜡”的苹果能吃吗？

存了一年的苹果能吃吗？营养
有损失吗？

苹果大多秋天上市，春夏季市
面上买到的大多为冷库恒温保鲜
储存苹果。苹果本身耐储存，加上
冷库保鲜技术的应用，通过低温、

气调等方式延长保鲜期，可以做到
全年供应，且营养价值与鲜果相差
无几。

苹果“打蜡”怎么回事？
分两种情况，一是天然果蜡：苹

果在正常生长过程中，表皮会自然分

泌一层果蜡，可以锁住水分，抵御外
界一些微生物的侵入，延长保存时
间。二是人工食用蜡：国家允许的食
品级蜡（如巴西棕榈蜡、虫胶蜡等），
保鲜锁水。适量食用安全，国标允许
用于水果保鲜。

苹果这样吃更健康
吃苹果到底要不要削皮？
连皮吃能摄入果皮中一些多酚、

膳食纤维和类黄酮等营养素，营养价
值更高，但如果担心农药残留，可以
用清水浸泡后再用流动水彻底清洗。

而削皮吃则能有效地去除果皮
表面可能残留的农药和病菌，口感更
佳，两种方式各有优点，大家根据自
己的偏好和实际情况选择即可。

糖尿病人、减肥人群以及空腹状
态下，能吃苹果吗？

一天一苹果，医生远离我。一般
人群每天吃1个中等大小的苹果（约
200克）即可。

糖尿病患者：苹果GI（血糖生成
指数）较低，血糖控制较好的情况下
可以适量食用。建议每天吃半个苹
果（100～150克），最好在两餐之间
作为加餐，或者选择低糖品种食用。
带皮吃更有利于稳定血糖，果皮中的
膳食纤维有助于延缓糖分吸收。

减肥人群：苹果热量不高，适合
作为加餐。建议餐前半小时吃，有助
于增加饱腹感、控制正餐食量。

肠胃敏感人群：空腹大量食用易
产生腹胀不适，可以饭后少量食用。

“早上金苹果，中午银苹果，晚上
毒苹果”，真的吗？

这个流传甚广的说法并没有科
学依据。从营养价值上看，不管是
早上吃、中午吃还是晚上吃，苹果的
营养价值并没有改变，只要没有肠
胃不适的问题，早中晚吃苹果都是
可以的。

苹果坏了一部分，切掉坏的还能
吃吗？

如果是磕碰或冻伤导致的局部
损伤，可以切掉坏的部分继续吃。

如果是霉菌腐烂导致的变质，建
议直接扔掉，出现腐烂部分时，各种
有害微生物和细菌已经在快速繁殖，
会扩散到看似正常的果肉中。

试试这些苹果新吃法
除了直接吃，这些做法可解锁苹

果的不同风味。
烤苹果：烤箱180℃烤20分钟

（根据苹果大小适当调整时间），果肉
绵软香甜，秋冬食用暖身又暖胃。

但烤制会让部分水分流失，同等
质量下热量略高，糖尿病患者和减脂
人群要适量食用，不建议额外加糖和
黄油。

蒸苹果：将苹果带皮切成小片，
放入碗中，隔水蒸5分钟即可。

蒸熟后，苹果中的果胶释放更充
分，果胶能温和地保护胃肠道黏膜，
对老人、孩子和消化功能较弱的人群
来说更友好。

入菜增香：炖排骨汤、红烧肉、牛
羊肉的时候放入几块苹果，会让肉质
更软糯，有助于解腻增香。

苹果配肉桂，能增强抗氧化
效果。

苹果醋、苹果干也是不错的苹果
食用做法。

需要注意瓶装苹果汁不能替代
鲜果，果汁过滤损失膳食纤维，含糖
量高，不建议长期大量饮用，避免给
肝脏和代谢造成额外负担。

（新华网）

新学期开启，一款名为“可食用课
本”的网红糯米纸零食在中小学生中
流行，其凭借“吃掉作业”的解压噱头
走红社交平台。近期，市场监管总局
监测发现该类食品存在突出食品安全
隐患：部分产品涉嫌超范围、超限量使
用食品添加剂，生产工艺、生产环境不
达标，个别产品非法使用非食品原料，
主要吸引青少年、儿童购买，食用后极
易危害身体健康。

以“解压”为噱头，网购平台有售

经调查发现，这类外观酷似课本、
试卷的新奇零食背后藏着食品添加剂
超标、生产工艺不达标等食品安全风
险。据观察，产品主要分为两款：一款
外包装印有课本图案，外壳不可食用，
内部为可食用的透明糯米纸；另一款
则直接在可食用糯米纸上印制课本目
录与课文插图。部分套装还搭配跳跳
糖一同售卖。

这些商品售价区间在9～40元。
查阅商品详情页配料表发现，该类产
品属于淀粉制品，主要原料为食用威
化糯米纸与食用色素。其中一家店铺
的客服表示，商品近期销量不错，有很
多顾客回购。但当媒体询问合格证
时，客服则闭口不谈，只表示已记录问
题，有进展会及时通知。

监管部门：谨慎选购该类零食

从产品属性来看，这类“可食课
本”以糯米纸为主要原料，辅以糖、糖
浆、色素、甜味剂加工而成，品类分属
淀粉制品、糖果制品、其他食品等。

广东省广州市增城区市场监管局、
新疆维吾尔自治区克拉玛依市市场监
管局、甘肃省定西市临洮县市场监管局
相继发布食品安全提示，提醒家长和学
生理性看待网红零食。

监管部门提醒，请学生和家长重点
留意市面上标称为“可食作业本”“可食

试卷”“可食文具”的特殊形态食品，这类以糯米纸为
主要原料的“可食作业类食品”往往色素、甜味剂添加
种类多，部分产品甚至采用不符合食品级要求的印
刷工艺印制作业图案，食用后易引发肠胃不适、代谢
负担加重等问题，请勿出于猎奇心态购买。

开学后校园周边的小食品店、小商超、流动摊
贩是这类风险食品的主要流通场景，前往选购时优
先挑选预包装食品，不要购买无厂名厂址、无生产
日期、无食品生产许可编号的“三无”散装产品，谨
慎选购与文具、玩具组合售卖的跨界类食品。

家长要引导青少年建立正确的消费观念，不要盲
目追捧社交平台、校园圈子里流行的“网红新奇食品”，
优先选择配料表清晰、添加剂种类少的常规食品；日常
食用这类形态特殊的食品时，不要直接模仿“啃作业
本”等不健康的玩法，避免误食非可食用的包装部件。

除此之外，广州市南沙区南沙街市场监管所已
部署开学季食品安全专项检查，将“可食作业类食
品”违规销售列为本次整治重点，重点排查校园周
边便利店、零食店、文具店等场所，督促商户开展自
查自纠，严禁售卖问题食品。对于拒不整改、违规
销售风险食品的商户，监管部门将依法严肃查处，
典型案例还会对外公开曝光。

听听医生们怎么说？

广东省中医院大德路总院脾胃病科副主任吴
文斌介绍，这类零食往往非常廉价，小作坊可能会
使用非食用级别的油墨，甚至工业油墨，存在重金
属超标的问题，是小孩肝肾功能损伤的潜在因素。

食品安全隐患外，“吃掉作业”为孩子带来的心
理暗示也值得警惕。儿童青少年心理专家王蓝表
示，课本和作业本是承载知识的重要载体，不应在
娱乐化的“玩梗”过程中将其视为需要被“消灭”的
负担，家长应引导孩子树立正确的学习观念。

（人民网科普）

首都食品安全消费警示 2026年9月18日 星期五
E-mail：tougao_cfs365@126.com07

责编：何妍君 版式：陈思宇

警
惕
新
奇
零
食
背
后
藏
着
安
全
风
险

关于苹果的消费提示发布关于苹果的消费提示发布
金秋时节金秋时节，，大批新鲜苹果陆续上市大批新鲜苹果陆续上市。。
哪种苹果更甜哪种苹果更甜？？脆苹果脆苹果、、面苹果怎么区分面苹果怎么区分？？苹果苹果““打蜡打蜡””是怎么回事是怎么回事？？存了一年的冷库苹果还能吃存了一年的冷库苹果还能吃

吗吗？？怎样吃苹果才健康怎样吃苹果才健康？？


