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草莓是最“脏”的水果？
来源：科普中国 科学辟谣

流言：

有些人认为草莓在多次的农药残留检测中被检测出农药残留种

类最多，是最“脏”的水果，食用并不安全，并且美国环境保护组织

（EWG）每年公布的最“脏”水果名单中，草莓常年位居榜首。

真相：

草莓的味道酸甜可口，营养丰富，被尊称为“水果皇后”，然而

它的一生却艰难曲折，常见的病虫害就多达 20 多种，因此种植户在

草莓种植期间会使用多种农药来防治病害。而如今农药残留检测技术

已经愈发先进，即使残留微量农药也能够敏锐地检测出来，所以才会

在草莓身上检测出多个种类的农药残留。
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然而检测出有多少种农药并不等于并不代表着草莓含有多种高

剂量的农药残留。有多少种农药和有多少农药量是两个不同的概念。

检测出多种农药残留只能说是用了多种农药来防治，而不是意味着农

药量残留超标。事实上，农药量残留只有超出限量标准，才能危害人

体健康。

此外，我国为了保证草莓生产安全，已经对草莓制定了 92 种农

药最大残留限量标准，这个限量标准是根据我国农药残留试验及监测

数据、我国居民膳食消费数据、农药毒理学数据等，经过科学风险评

估后制定的，是科学可靠的。就跟人类生病吃药一样，只要不超出限

量标准，对人体是无害的。同时我国各地区在草莓上市时还会对其进

行多次地农药残留抽检，均未发现有农残留超标现象。因此，我国的

草莓总体上是安全可控的，并不是谣言所说的“最脏”水果，我们可

以放心大胆的食用草莓。

谣言止于智者，粉碎了谣言，提升了吃草莓的信心，是不是现在

就想买些草莓来尝尝呢，别急，按照这个一形二色三硬四籽四步法来

挑选草莓，包你挑到满意又好吃的草莓。
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一形：挑选个头适中，外表无破损，大小均匀，如荔枝一般大小

即可，形状怪异和太过于大的不要购买，太大的味道相对来说较淡一

些，口感不是很好。

二色：草莓颜色要鲜红，色泽要红润，颜色要均匀，不均匀的可

能是催熟的草莓，不建议购买。

三硬：草莓要选择红而不软的，摸起来八成熟的硬度，草莓蒂叶

片鲜绿的。

四籽：自然成熟的草莓籽粒是白色或者黄色的。

按照上面的方法挑选到好的草莓，可别心急直接就吃了，心急吃

不了热豆腐，未清洗干净的草莓，表面会有很多病毒、杂菌和农药残

留，吃进去容易危害人体健康，对人体造成不适，需要清洗干净才能

食用，那怎么才能最大程度的清洗干净呢？
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1、流水冲洗

不要摘掉草莓蒂，直接用流动水冲洗 30 秒以上，此时可以清洗

掉绝大部分农药残留和微生物。如果摘掉草莓蒂来用静置水浸泡，此

时的农药残留会进入果实内部，污染果实。

2、用淘米水或者淡盐水浸泡 5 分钟

草莓经过流水冲洗后，可将其放进淘米水或者淡盐水浸泡 5 分

钟，淡盐水可以灭杀草莓表面残留的有害微生物；淘米水呈碱性，可

促进呈酸性的农药降解。

3、用冷的白开水冲洗

用淘米水或者淡盐水浸泡后，将其捞出，用凉白开冲洗，此时的

草莓已经十分干净，可放心食用。

结语

我国作为农业大国，农业正在加速发展，为了保证产量和维护人

类健康，农作物的种植离不开农药。因此相应的农药残留也是不可避

免的，但我们无需惊恐，只要农药残留在限量标准以内，同时不使用

剧毒和高毒农药，科学合理使用微毒和低残留农药，上市时提高监管，

并用合适方法去除农残，我们可以放心的享用草莓，无需过度担忧。
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