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快過年了，那不得買點平時捨不得買的水果啊，就比如車厘子，現在正

值車厘子上市的時節，今天咱們就來好好說道說道，畢竟它這麼貴，學

到就賺到！ 

 

車厘子和櫻桃，到底有啥區別？ 

要解釋這個問題，就不得不說一下薔薇科李屬櫻亞屬的果樹，在櫻亞屬

果樹中，世界上主要有 4 種在大面積栽培，包括中國櫻桃、歐洲甜櫻

桃、歐洲酸櫻桃和毛櫻桃。甜櫻桃主要用作鮮食，中國櫻桃和毛櫻桃既

可鮮食亦可加工，酸櫻桃主要用作加工果醬、果脯和罐頭。 

1. 中國櫻桃：俗稱櫻桃、小櫻桃，距今已有 3000 多年的栽培歷史，素

有“果中珍品”和“春果第一枝”的美譽。果實較小、比較圓、果皮

較薄，不耐儲存也不方便運輸。 

 

2. 歐洲甜櫻桃：也叫大櫻桃，這就是大家口中的“車厘子”，來源於櫻

桃的英文名為 Cherries，音譯為“車厘子”。 

果實較大、顏色鮮豔、汁水豐富、甘甜可口，一般呈心形或寬心臟

形，皮厚耐運輸。甜櫻桃起源於歐洲，16 世紀開始正式被栽培，18
世紀初引入美國栽培，19 世紀 70 年代開始在我國栽培，目前在我國

山東煙台、遼寧大連、北京、天津等地均有栽培。 
 



 

3. 歐洲酸櫻桃：果實較大，直徑約 10mm~20mm，顏色為鮮紅色至暗紅

色，原產於亞洲西部及黑海沿岸。由於口感較酸，主要用於加工果

醬、果脯、果汁、果酒、調味品等產品，幾乎很少直接鮮食。 

4. 毛櫻桃：俗稱山櫻桃，廣泛分佈於我國華北、西北及東北各地區。口

感有酸有甜，果實較小，呈球形，直徑約 1cm，有深紅色和黃色兩

種，仔細觀察會發現果實上有短絨毛。 

 

整體來看，車厘子其實就屬於櫻桃的一種，跟中國櫻桃的區別就是品種

不一樣。只不過大家習慣把進口來的甜櫻桃叫做“車厘子”，而把國產

的甜櫻桃稱為大櫻桃。 

 

吃車厘子能補鐵？ 

不能。車厘子雖然顏色紅潤，但含鐵量並不高，美國農業部營養數據庫

中顯示，車厘子的含鐵量僅為 0.36mg/100g，而我們平時食用的豬瘦肉的



鐵含量為 3mg/100g，相比之下豬瘦肉的鐵含量是車厘子的近 10 倍。 

並且，車厘子中的鐵為植物鐵，也就是非血紅素鐵，人體對其吸收利用

率很低。 

 

車厘子能補維生素 C？ 

不能。車厘子的維生素 C 含量僅為 7mg/100g，這在水果中並不佔優勢，

僅為橙子（維生素 C 為 33mg/100g）的 21%而已。 

要想補充維生素 C，可以吃點獼猴桃、草莓、橙子、橘子、西柚，性價比

更高。 

 

車厘子吃太多會讓便便發黑？ 

是的。車厘子含有花色苷成分，這是一種多酚類化合物，主要為花青

素，具有抗氧化作用，能預防心血管疾病、清除自由基、延緩衰老，還

能抗炎。越是顏色紅潤的車厘子花色苷含量就越高，含量高就會呈現紅

色甚至黑色。不過，這種成分人體不能吸收代謝，只能直接排出來。 

車厘子中花青素的含量是草莓的 15~50 倍。所以如果一次吃了太多車厘

子，攝入過花色苷，就會導致便便呈黑色或者小便呈紅色。不過沒有

毒，對健康也沒有危害，只要不吃了，等花色苷代謝掉了，就會恢復正

常。 

 

車厘子有什麼營養價值？ 

補鉀。除了含有花青素，車厘子自身比較突出的營養成分就是礦物質

鉀。它的鉀含量為 222mg/100g，和香蕉的鉀含量相差不多，對需要控血

壓的人比較友好。 

 

車厘子核會讓人中毒？ 

不會。之所以有傳言說吃櫻桃核/車厘子核會中毒，是因為其中有氰苷。

大多數李屬植物的種子、根、莖等部位中都含有氰苷，比如李子、杏、

桃、扁桃等，並非只有櫻桃和車厘子才有。 

氰苷本身沒有毒，只有咬破以後發生水解才會產生有毒的氰化物。車厘

子的氰苷主要存在於果核裡，果核較為堅硬，想咬碎比較困難。 
 



有糖尿病能吃車厘子嗎？ 

可以。車厘子的血糖生成指數 GI 只有 22~29，屬於低 GI 食物，GL 僅為

4，屬於低血糖負荷的水果。無論是高血糖、糖尿病還是肥胖人群，都能

放心吃。 

不過，顏色太深的車厘子可能 GI 會相對較高，也許會達到 63，屬於中等

GI 的食物。如果買來的車厘子顏色很深，少吃幾顆較好。 

 

 

買車厘子時的“J”是啥意思？ 

買車厘子的時候，經常會看到賣家說是“2J”“3J”“4J”，這裡的“J”是啥意

思？ 

J（jumbo）是南半球車厘子分級常用的單位，通常在智利、新西蘭、澳洲

等地使用。“J”的數字越多，代表櫻桃的個頭越大。一般來說，果徑 26-28
毫米為“J”，果徑 28-30 毫米的為“JJ”，果徑 30-32 毫米為“JJJ”，果徑 32
毫米以上為“JJJJ”。作為對比，1 個 1 元硬幣的直徑為 25 毫米。 

 

車厘子如何保存？ 

為了囤年貨，很多人會一次買很多車厘子。如果保存不當腐敗變質就太

可惜了。 

低溫可以抑制車厘子的呼吸作用，研究表明車厘子的貯藏溫度應該保持

在-1~1℃左右，-1℃以下則容易對車厘子造成冷害或凍害。所以，買來的

車厘子可以直接放進冰箱冷藏保存。 
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