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關於牛油果近來爭議頗多，每天吃一顆牛油果到底是交“智商稅”，還

是真健康？看專家如何解讀揭秘。 

 

 

認識牛油果 

中國熱帶農業科學院南亞熱帶作物研究所助理研究員吳婧波在接受《中

國消費者報》記者採訪時介紹說，一個牛油果大約含蛋白質 2%，碳水化

合物 8%，其中糖的含量只有 0.3%，幾乎無糖。如果按一個牛油果 200 克

計算，去皮去核後可食部分大約為 135 克，按每 100 克可食部分的營養

成分看，一個牛油果含鉀 720 毫克、磷 55 毫克、鈉 7 毫克、鐵 0.7 毫

克、維生素 A 約 65 毫克，還有少量的其他多種維生素。牛油果中的蛋白

質是主要果蔬的 2-4 倍，鉀含量更是蔬菜水果中的佼佼者。此外，牛油果

中還含有較多膳食纖維，比許多粗糧都多，是一種預防便秘和大腸癌等

疾病的有效纖維型水果。 

 

如何選購？ 

一般來說，如果牛油果是綠色或綠色較多，摸起來較硬，說明還沒有成

熟。如果外皮呈黑色或黑綠色，捏起來略軟，則是成熟的果子。 

 



吳婧波建議，消費者購買牛油果時，挑選外皮光滑且有一定彈性（輕輕

按壓時手感既不過硬也不過軟）的成熟果實。如果捏起來過軟，且細看

表皮有黑色的斑點，說明果實很可能接近腐爛，應慎選。 
 
如何食用？ 

牛油果到底是營養健康的“優等生”，還是沒味道、沒營養高脂肪的

“垃圾果”？ 

 
 解讀一：牛油果脂肪含量高，所以不健康嗎？ 

一顆牛油果脂肪的含量大約佔 15%，總量確實不低，不過，牛油果的脂

肪中飽和脂肪含量很低，主要是不飽和脂肪酸，且單不飽和脂肪酸佔了

三分之二，這一比例和橄欖油比較接近。國內外許多研究表明，用單不

飽和脂肪酸代替飽和脂肪酸和反式脂肪酸，有助於預防心血管疾病的發

生。所以，牛油果的脂肪含量高，不能說明它不健康。 

不過，因為脂肪多，如需每天食用，建議吃五分之一個即可，同時應注

意適當減少其他食物（主要是油脂）的攝入。 

 解讀二：牛油果是不可替代的金貴水果嗎？ 

吳婧波分析認為，牛油果的營養成分並非不可替代。比如大豆的脂肪含

量其實與牛油果相當，但蛋白質和礦物質的含量卻相對更豐富一些。平

時 1 元錢能買到的雞蛋，其蛋白質足以抵得上幾顆牛油果，而且還有多

種人體所必需的脂溶性維生素和礦物質。所以，單純從營養角度來說，

消費者完全可以在一周裡通過注意植物油的品種（脂肪酸）、吃一根香蕉

（鉀）、吃點木耳（膳食纖維）、每天吃個雞蛋（蛋白質）來代替。 

總的來說，吃牛油果的好處是能較方便地“打包”獲得較多的單不飽和

脂肪酸、膳食纖維、鉀、鎂，但不代表必須得吃牛油果才能攝入上述營



養。同時，沒有一種食物是完美的，《中國居民膳食指南》也提倡通過多

樣化的食物來滿足人體的需要。 

 解讀三：牛油果是減肥食品嗎？ 

吳婧波分析說，從理論上來看，吃牛油果可能有助減肥。這是因為牛油

果的高纖維、高脂肪帶會帶來很強的飽腹感。但需要提醒大家的是，這

些試驗是用牛油果替代一部分飲食，而不是額外增加 1 個牛油果。也就

是說，幫助減肥的前提是吃牛油果的同時少吃其他的食物。 

提醒！並不是所有人都適合食用牛油果，如有腎臟疾病的人群不宜多

食，因為牛油果中含有較高的微量元素鉀，易導致高鉀血症，增加腎病

患者負擔，對心臟病晚期患者來說也應避免食用。 

 

如何儲存？ 

一般來說，牛油果從生到熟直至軟爛，這個變化過程前後不到一周，所

以吳婧波提醒，買回家的牛油果注意別放太久。而如何儲存牛油果，吳

婧波建議消費者留意以下幾點： 

牛油果建議以室溫保存為主，成熟後盡快食用，不建議冰箱貯藏。但牛

油果常溫貯藏易感病，低溫貯藏易發生冷害，所以，建議牛油果貯藏前

期，可在 5-7℃的環境中保鮮，果實達到完熟後再在 2-3℃的環境中貯

藏，這樣可以延長果實貯藏壽命，通常可以存放 2-7 天。 

已經去皮、去核後切成塊狀或泥狀的牛油果，極易氧化，應在 24 小時內

食用完畢，以保證最佳口感和風味。如果一時吃不完，應放入潔淨的食

品級密封袋或冷凍盒中，再放入冰箱進行冷凍保存。這樣處理的牛油果

可以保存時間相對長一些。冷凍前，將果肉刷上檸檬汁，可以有效防止

果肉氧化變黑。 


