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土地选择。苹果枣生长适宜的土
壤为深厚、肥沃、疏松、保水性好、有
机质含量高的壤土或黄壤。在土地
选择上，应尽量避免有害物质或污染
源的地区，最好选择pH值在6.5-7.5
的土地。

良种选育。选择良种是苹果枣高
产高质的重要保障。种植户应选择具
有抗性强、营养丰富、产量高等特点的
苹果枣种苗，进行栽培。同时，也要注
意苹果枣良种选育的周期较长，还需要
做好保护工作，避免环境和病虫害对其
造成的影响。

施肥管理。苹果枣在生长季节需
要充足的营养供给，提高土地肥力和施
肥管理就成了苹果枣种植的关键。在
施肥上，可以采用均衡施肥或营养元素
高峰期施肥的方式。具体来说，春季时
要施加氮肥，有利于整个果实生长发
育；在夏季，要注意施加钾肥、钙肥等元
素，有利于果实长大和成熟；秋季时则
要适量施加磷肥，促进落叶而为植株储

藏足够的养分。
病虫害防治。苹果枣在生长过程

中容易受到病虫害的攻击，对此要做好
预防和治理工作。常见的病虫害有红
蜘蛛、蚜虫、白粉病等。在病虫害防治
上，可以采用物理、化学和生物三种防
治方式，以达到最佳的防治效果。同
时，还可以通过合理的排水和消毒等方
式，预防病虫害的发生。

管理技巧。在苹果枣的种植管理
中，要注意以下几点技巧：一是定期修
剪，保持树冠稳定和整洁；二是及时控制
病虫害，保证苹果枣健康生长；三是注意
管理，定期加强施肥、灌溉等养护工作；
四是通过科学合理的果实采收和储存管
理，将苹果枣的营养价值最大化。

苹果枣是一种比较适应性强的果
树，一般来说，它适合在温暖、阳光充
足、沙壤土等较适宜种植的环境中生
长。以下是苹果枣的种植要点：

温度：苹果枣喜温暖湿润的气候，
无法耐受极寒或酷热的气温。最适宜
的生长温度为15至25℃。

光照：苹果枣对光照的需求较高，

喜欢充足的阳光。
水分：苹果枣生长需要一定的水

分，在果实成熟期更是要保持地下水
位较充足，平均降水量要在1000mm
以上。

土壤：苹果枣对土壤要求较苛刻，
土质以深厚、排水性好、肥沃的沙壤土
为佳。

苹果枣采摘后不太容易贮藏，果
实容易变黄或失去水分，影响品质
和口感。在20-27℃的室温下，苹果
枣只能存放6-7天；在4~8℃低温条
件下可以贮藏 30 天左右；在 0℃以

下贮藏 18天时，部分果实会出现冷
害现象。

所以，买来的新鲜苹果枣就放在冰
箱4℃左右冷藏即可，可贮藏1个月以
上，尽早吃完为佳。

苹果枣，个头大、颜色翠绿、皮薄肉嫩、清脆爽
口，汁水丰富，富含维生素C、矿物质钾和黄酮类化
合物，并且热量低，算得上是不错的水果了。春季
正是苹果枣上市的季节，如果还没有吃过，不妨买
来尝尝鲜呀！不过，在吃苹果枣的时候，很多人会
有疑问：“这到底是苹果还是枣啊？”本文就来说说
苹果枣，让大家吃个明白。

苹果枣苹果枣，，皮薄肉嫩正当季皮薄肉嫩正当季

苹果枣是枣类家族中的“巨无霸”，明明名字里带
个“枣”字，但却比我们平时吃的枣大多了，有的甚至比
鸡蛋还大，新鲜的单果重量一般在50克以上，吃起来
很是过瘾。不仅如此，苹果枣的营养也还不错。苹果
枣的热量比我们常吃的冬枣要低，还富含维生素C、矿
物质钾、黄酮类物质等营养。

热量。苹果枣的热量只有43kcal/100g，比苹果
的热量还低。

维生素C。苹果枣的维生素C含量为36.5mg/
100g，比橙子的维生素C含量更高一点，更是苹果的
12倍呢。不过，也有一些文献中提到苹果枣的维生素
C含量高达280mg/100g，我们平时吃的冬枣维生素
C含量为243mg/100g，这含量还是很惊人的。

矿物质钾。数据显示苹果枣的钾含量为191mg/
100g，虽然比不上香蕉，但和冬枣差不多，更是苹果的
2倍多，在补钾方面也还不错。饮食中摄入钾不仅能
帮我们维持体液平衡，而且对平稳血压也有帮助。

黄酮类化合物。苹果枣的黄酮类化合物含量较为
丰富，为392mg/100g，比大多数水果都高（常见水果
的黄酮类化合物含量为3～36mg/100g）。这种成分
具有抗氧化、抗炎的作用，能帮助我们清除体内多余的
自由基，延缓衰老，还在预防癌症、保护心血管健康等方
面具有重要意义。至于苹果枣中的糖，其糖含量为
12%左右，主要为葡萄糖和果糖，蔗糖含量很少，吃起来
口感甜度中等，放入冰箱冷藏后再吃口感会更甜一些。

苹果枣，也被称为牛奶枣，它是由印度毛叶枣经多
代改良选育而成的优良品种。苹果枣为鼠李科枣属的
常绿或半落叶小乔木，成熟时果皮黄绿色、果肉呈白色，
口感清脆，味道如牛奶一般香甜，形状看起来像青苹果，
营养丰富，有“热带小苹果”之美誉。也就是说，苹果枣
（牛奶枣）跟苹果和牛奶都没关系，它跟我们日常吃的枣
是同科同属，只是属于品种不同的“亲戚”罢了。

我国云南元江县的苹果枣种植，开始于1999年前
后，至今已有20多年了，果树为常绿树可连续开花结
果，每年2-3月份果实便可采收。

苹果枣怎么保存

苹果枣适合哪里种植

种植苹果枣 注意这几点

苹果枣到底是苹果还是枣

（本版稿件由农业科技报·中国农科新闻网记者 党菲综合《生命时报》、《东方
城乡报》、科普中国整理）

苹果枣有啥营养


