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车厘子含褪黑素助眠？专家表示难以达到治疗
效果
。近日，“车厘子含褪黑素助眠”这一话题登上热搜，网络上甚至流传着“每天吃13颗车厘子能
改善睡眠”的神奇说法。然而，也有人质疑车厘子中褪黑素含量过低，实际助眠效果有限。真的
能通过车厘子助眠吗？1月6日，科技日报记者采访了陆军军医大学西南医院的专家。

“事实上，水果中检测出褪黑素，其实并不奇怪。作为一种新型植物激素，褪黑素已在多种可食
用植物和水果中被检测到，包括苹果、樱桃、香蕉、草莓、菠萝、葡萄、卷心菜、西红柿等。”
西南医院营养科主任袁侨英说，不过，这些植物和水果中褪黑素的含量极少，而车厘子（欧洲甜
樱桃）的褪黑素含量相对较高，最高可达13.46ng/g（纳克每克），堪称水果中名副其实的褪黑素
“富集品种”。

袁侨英告诉记者，从植物生理学角度而言，车厘子中的褪黑素是其自身细胞通过色氨酸代谢通路
合成的，属于植物的“防御与调节物质”。“具体来讲，车厘子会把自身的必需氨基酸——色氨
酸，逐步转化为5-羟色胺，再经由特定酶的催化作用生成褪黑素。这种合成过程的核心目的在于
适应环境、维持自身生存。”袁侨英说，它产生的褪黑素具有强大的抗氧化作用，对植物来说能
够减少自由基的侵害，保护胚芽等组织免受紫外线、干旱、极端温度以及环境毒素引发的氧化损
伤等。

那么，车厘子能否帮助睡眠呢？“褪黑素本身确实有帮助睡眠的作用，但车厘子的助眠效果没有
足够的科学依据支撑，而且因人而异。”袁侨英说，车厘子中褪黑素的含量与品种、成熟度相关
，按高含量（13.46ng/g）的品种来算，食用100g（约常见中果10—13颗）仅能摄入约1.3μg（微
克）。而人体自身可在夜间分泌褪黑素，并在凌晨03:00—04:00达到血浆浓度峰值，估算每晚生
成总量在10—80μg，同时药用褪黑素剂量更是以毫克计。因此，车厘子所含褪黑素能发挥的助
眠作用极为微小，很难达到治疗效果。

“综合上述结论，如果有失眠困扰的患者，千万不能以车厘子代替药物治疗。”袁侨英说，对于
轻度睡眠困扰的患者，可以在医生的帮助下，通过调节作息规律来帮助睡眠，对于重度睡眠障碍
的患者，则应前往专业睡眠门诊就诊，寻求医生诊断，服用助眠药物，进而让自己拥有一个好的
睡眠。

袁侨英还提醒，过量食用车厘子可能引发多种不适：车厘子膳食纤维和糖醇含量较高，过量摄入
易导致腹痛、腹泻、消化不良等胃肠道问题；车厘子含糖量为15%—18%，升糖指数中等，过量
食用会使血糖升高，还可能引发口腔溃疡、长痘、口干等“上火”症状；另外，车厘子属于高钾
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食物，每100克的钾含量达200多毫克，肾功能不全等需要限钾的人群需格外谨慎，建议咨询医生
后再食用，防止出现问题。
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