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1. 引言
车厘子（图 1），这个名字听起来颇具异国情调，其实它是由欧

洲甜樱桃的英文名“Cherries”音译而来。从植物分类学上看，车厘子属

于蔷薇科李属乔木，是樱桃家族中的“洋成员”。其最初产于欧洲与美

洲等地，像美国、加拿大、智利这些国家皆是重要产地。如今，在我国

山东半岛和辽东半岛等地也有广泛种植 [1]。

车厘子树是喜光、喜温、喜湿的果树品种，生长环境对它来说极为

重要，要求也相对苛刻些。它倾向于生长在土层深厚、土质疏松的砂壤土

或砾质壤土之中，这类土壤不仅透气性好，保水力也强，而且土壤 pH 值需

控制在 5.6~7 之间才适宜。过酸或过碱都不利于其生长。在温度方面，它既

不耐严寒，夏季高温干燥的环境也会让车厘子“吃不消”，在开花期间，倘若

温度跌至 –3℃以下，花朵就会遭到冻害。再者，由于车厘子根系较浅，抗风

能力较弱，因此在那些大风频繁来袭的地区，必须营造防风林，或是选择小

环境适宜的地方来建设果园才可以。

车厘子果实通常呈近球形或卵球形，果 皮多为暗 红色，也有红 、黄

色品种。与中国樱桃相比，车厘子个头明显更大，车厘子的果柄较长，新

鲜时果实较硬，这使得它在耐储存和长途运输上更具优势，能远渡重洋来

到消费者手中 。而 中 国 樱 桃 果 肉 软，产 量 低，不易保存与运输，市场

上大量出售的个头浑圆、色泽鲜红的樱桃通常是欧洲甜樱桃 [2]。凭借着丰

富的营养物质，车厘子收获了不少人的喜爱。本文将带领读者一起探索车厘

Ã【图 1】车厘子（图片来源于站酷）
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子中的化学奥妙，让读者对车厘子

有全新的认识。

2. 车厘子中的化学成分及作用
2.1 酚类抗氧化物

车厘子中富含多种酚类抗氧

化物，堪称抗氧化的“秘密武器”。

其中，花青素含量颇高，它能有效

清除体内自由基，自由基是导致细

胞老化、病变的“元凶”之一，花青

素与之对抗，从而延缓衰老，预防

癌症、心血管疾病等慢性疾病。车

厘子中的叶黄素如同眼部的“天然

墨镜”，可吸收蓝光，保护视网膜

免受损伤，预防黄斑病变、白内障

等眼部疾病 [3]。

2.2 车厘子中的糖与酸

车厘子的甜蜜口感源于多种

糖类，涵盖果糖、葡萄糖和蔗糖，

结构式如图 2 所示。适量的糖类

不仅赋予车厘子诱人滋味，还能

快速补充能量，让人在品尝美味

的同时活力满满。不过，糖尿病

患者需谨慎食用，过多摄入易致

血糖波动 [4-5]。车厘子中的有机酸

也不容小觑，苹果酸和柠檬酸的

存在（结构式如图 2），让车厘

子酸甜可口，刺激唾液和胃液分

泌，增进食欲、促进消化。但空

腹或过量食用，可能刺激肠胃，

引发胃痛、反酸等不适 [6]。

2.3 微量元素

车厘子中的微量元素虽含量

微小，但其作用不容忽视。车厘

子中的铁元素以血红素铁和非血

红素铁的形式存在，且人体对血

红素铁的吸收效率较高，适量食

用 能 为 身 体 补 充 铁， 预 防 缺 铁

性 贫 血， 尤 其 对 女 性、 儿童和

老年人等易缺铁人群有益。钾元

素含量丰富，参与维持细胞渗透

压、酸碱平衡，保障神经传导、

肌肉收缩正常进行。锌元素含量

虽少，却对人体生长发育、免疫

调节等诸多方面至关重要，儿童

生长发育期、孕妇等对锌需求增

加人群，食用车厘子可补充一定

量锌元素 [7-8]。

2.4 其他物质

车厘子中的碳水化合物，能

为人体提供能量，是补充体力的

优质来源。蛋白质种类丰富，含

有人体必需的多种氨基酸。膳食

纤维有助于促进肠道蠕动，维持

肠道正常功能，预防便秘。车厘

子内部的维生素 C 在一定程度上

增 强 免 疫 力、 促 进 胶 原 蛋 白 合

成 。维生素 E 具备抗氧化功效，

能延缓细胞老化 [9]。

3. 食用车厘子的注意事项
3.1 不同人群的食用建议

尽管车厘子营养丰富、功效

诸多，但食用时仍有一些注意事

项 需 牢 记。 首 先 是 食 用 量 的 把

控，车厘子性温热，含糖量也不

低，过量食用易引发上火，出现

口腔溃疡、咽喉肿痛等症状，还

可能导致血糖升高，一般每日食

用 10~20 颗较为适宜。对于特殊

人群，糖尿病患者食用时需密切

监测血糖，因车厘子含一定量的

糖类，即便升糖指数不高，过量

食用也会使血糖波动，建议每次

食用不超过 5 颗。肠胃功能较弱

者，如胃溃疡、胃炎患者，由于

车厘子中的有机酸和膳食纤维可

能刺激肠胃，应少量食用或遵医

嘱。对车厘子过敏人群，食用后

可能出现皮肤瘙痒、红疹和呼吸

急促等过敏反应，务必远离 [10]。

广州的张先生就是一个例子，他

Ã【图 2】车厘子中化学物质的结构式
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特别喜欢吃车厘子，有一次在水

果促销时，他一下子买了好几斤。

当天他就忍不住吃了很多，几乎

把车厘 子 当 饭 吃 了。 结 果 没 过

多久，他就感到肚子不舒服，出

现了轻微的腹痛和腹泻症状。去

医院检查后，医生告诉他，车厘

子中含有一定量的果酸和膳食纤

维，过量食用会刺激肠胃，引起

消化不良等问题。

3.2 不宜与车厘子同食的食物

车厘子与部分食物搭配时也

有讲究，不宜与黄瓜同食，黄瓜中

的分解酶会破坏车厘子中的维生

素 C，降低其营养价值，这里的分

解 酶 通常 指 的 是 抗 坏血 酸 氧化

酶，它能够催化抗坏血酸（即维生

素 C）氧化为脱氢抗坏血酸，从而

使维生素 C 失去活性。与动物肝

脏同食也不佳，肝脏中的铜、铁离

子等微量元素易使车厘子中的维

生素 C 氧化，同样损耗营养。另

外，车厘子性热与羊肉等温热食

物 大 量 同 食， 可 能 加 重 体 内 燥

热，引发上火症状，如图 3 所示。

因 此， 在 享 受 车 厘 子 美 味 的 同

时，需留意食物搭配 [11]。

4. 结语
车厘子，这颗色泽诱人、营养

丰富的“红宝石”，以其独特魅力

征服了无数人的味蕾，更凭借多样

的健康功效赢得青睐。从富含的

碳水化合物、蛋白质等基础营养

素，到花青素、叶黄素等抗氧化“尖

兵”，它为人体健康筑起一道道防

线，美 容 养颜、保 护 视 力、增强

免疫和促进消化，诸多益处集于

一身。此 外，车厘子是少数含有

褪黑激素的食物之一，这种激素

对调节人体生物钟至关重要，适

量食用车厘子可能有助于改善睡

眠。但食用时 务 必 谨 记 适 量 原

则，注 意 清 洗、搭配等细节，特

殊人群更要谨慎抉择。

Ã【图 3】与车厘子不能同食的食物
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