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【生鮮食材有夠讚──柚子（Pomelo）】 
    柚子（Pomelo）是大家在中秋節前後會看到的水果，它其實是「柚

類果實」的總稱，常見品種有文旦、白柚、紅柚、紅文旦及西施柚等。柚

子主要產期為每年的 9 月到 10 月。剛採收的文旦雖然果實飽滿，但果肉

質地較脆、硬，所以通常會先擺放在陰涼的通風處，等待幾天後，當表

面的果皮變薄、變乾再來享用，吃起來更加香甜，且柔軟多汁喔！ 

    柚子富含維生素 C、果膠及類黃酮素，有增強免疫力、改善排便狀

況的功效，讓我們了解這些營養素的功效 

1. 維生素 C：柚子維生素 C 含量比檸檬還

多，維生素 C 不但可以提升身體的免疫

力，還能促進礦物質鈣、鐵等的吸收。 

2. 果膠：果膠屬於水溶性膳食纖維，能增

加腸道中糞便的體積，促使糞便柔軟，

並促進腸道蠕動，進而改善便秘並降低

罹患大腸、直腸癌的風險。 

3. 類黃酮素：是一種保護血管的植化素，

能夠抗氧化、抗發炎，且預防細胞受損，

而其中的柚皮苷即是讓文旦具有特殊

苦味的來源。 

    我們在挑選柚子可以先用眼睛觀察和用手觸摸，如果外型勻稱、尖

頭平底，像「不倒翁」般呈三角形，或是果皮平滑、沒有顆粒感的話就是

不錯的選擇；買回家後，記得先放幾天，就能吃到香甜多汁的柚子囉！                                   

(資料參考：食農教育資訊整合平台、食品成分資料庫、當季好蔬果) 文旦柚 


