
追尋一夜優質睡眠，不僅關乎床墊的柔軟度或是房間的安靜氛圍，更深層地，您體內的穀胱甘

肽水平扮演著不可忽視的角色。穀胱甘肽，這個強大的生物分子，正悄悄結束它的默默無聞，

成為提升睡眠質量的祕密武器。 

穀胱甘肽與睡眠的關係 
在生體系統中，穀胱甘肽是一種重要的抗氧化物質，它在許多體內過程中扮演關鍵角色，其中

包括調節睡眠週期以及維持神經系統的健康。近年來，科學研究開始揭示穀胱甘肽與睡眠品

質之間的深層連結。 

穀胱甘肽與睡眠規律 

睡眠週期包含了幾個階段，每一個階段在我們恢復體能和大腦功能方面都十分重要。穀胱甘

肽對於維持這些週期至關重要，因為它參與了細胞自體排毒以及恢復活力的過程。在深度睡

眠階段，身體的恢復活動達到高峯，而穀胱甘肽正是這些活動的核心元素之一。 

穀胱甘肽的睡眠益處 

穀胱甘肽對睡眠質量的影響，可以從它對大腦健康的幫助中得到解釋。穀胱甘肽有助於減輕

氧化壓力，保護大腦細胞不受自由基的傷害。另外，它亦可以促進神經傳遞物質的平衡，維持

大腦的正常功能，這些都是獲得高質量休眠的重要因素。 

穀胱甘肽濃度與細胞健康 

穀胱甘肽濃度的高低與細胞的抗氧化能力呈正相關。當我們身體內的穀胱甘肽濃度健康時，

我們的細胞能夠更有效地對抗日積月累的氧化損傷。這不僅有助於促進細胞的修復與再生，

也有助於維護全身各系統的健康，包括支援良好的睡眠品質。 

研究數據：穀胱甘肽濃度對睡眠的實際影響 

以下表格是根據近期研究，概述了穀胱甘肽與睡眠質量相關性的資料： 

研究羣體 穀胱甘肽濃度 睡眠質量 研究備註 

健康成人 較高 改善 生理恢復活動增強 

失眠者 較低 下降 氧化壓力上升 

老年人 中等 波動 與年齡相關的代謝減慢 

從日常生活中提升穀胱甘肽改善對睡眠的效益 

維持適切的作息時間 



良好的睡眠模式有助於正規化身體的生物鐘，進而提升生理運作效率，包括穀胱甘肽的合成。

建議晚上設定一個恆定的就寢時間，並避免晚上接觸藍光，如電子產品螢幕的使用，從而保證

所需的7至8小時的高質量睡眠。 

控制壓力水平 

長期的壓力可以削弱我們體內的抗氧化防禦系統，其中包括穀胱甘肽的水平。各種放鬆技巧，

像是正念冥想、深呼吸練習以及瑜伽，都被證實可有效減少壓力，避免體內防禦系統失衡。 

避免過量酒精攝取 

過量飲酒已知會減少體內穀胱甘肽的存量，對肝臟造成壓力，影響睡眠質量。因此，限制酒精

消費，尤其是在睡前，可以幫助維護穀胱甘肽水平，並改善睡眠。 

充足睡眠的加成效果 

當我們獲得充足的睡眠，身體的恢復機制會更加活躍，其中就包括了穀胱甘肽的合成。因此，

保證有高質量的睡眠本身就是一種自然且有效的方法來提升體內穀胱甘肽的含量，形成良性

循環，進一步改善睡眠品質。 

穀胱甘肽睡眠改善的膳食來源 
良好的睡眠品質對於人體健康至關重要，而穀胱甘肽（Glutathione），作為一種關鍵的抗氧化

劑和排毒劑，它在維護睡眠質量方面起著不容忽視的作用。除了生理反應和生活習慣的調整

之外，飲食的選擇也是改善睡眠的重要途徑。本段將為您介紹一些飲食來源，這些食物與飲品

所含的營養成分能有效提升體內穀胱甘肽水平，進而幫助您獲得更深層次的休息。 

富含硫的食物 

●​ 大蒜和洋蔥：適量補充含硫的蔬菜，有助於穀胱甘肽合成。 
●​ 雞蛋：豐富的蛋白質有助於穀胱甘肽的生產。 

富含硒的食物 

●​ 巴西堅果：被譽為自然界中最豐富的硒來源，可幫助提高穀胱甘肽的活性。 
●​ 海鮮和內臟類：如鮪魚、鱈魚、羊肝等，這些食品中硒含量較高。 

富含維生素C、E及多酚類的食物 

●​ 綠色蔬菜：綠色蔬菜富含多種維生素及礦物質有助於穀胱甘肽的合成。 
●​ 莓果類、石榴：富含多酚類，有助於榖胱甘肽抗氧化過程。 
●​ 芭樂(番石榴)、奇異果、香椿：富含維生素C的蔬果。 
●​ 堅果類、酪梨：富含維生素E。 

其他有助於增強穀胱甘肽的食物 



●​ 牛奶、乳酪、新鮮肉類、雞蛋：是優值的胺基酸攝取來源，擁有必需氨基酸和蛋白質助

推穀胱甘肽的生產。 
●​ 蘆筍、酪梨、菠菜、秋葵等：適量補充穀胱甘肽含量較高的蔬果也有助於提升體內穀胱

甘肽。 

如何自然促進穀胱甘肽幫助睡眠 

運動對促進穀胱甘肽幫助睡眠品質的影響 

運動時間對睡眠也有顯著影響。專家建議，避免在臨睡前進行劇烈運動，因為這會使你的身體

太過興奮，反而難以入睡。相反，將運動安排在傍晚或下午早些時候，可以在晚上創造更佳的

生理條件，有利於穀胱甘肽的自然週期及深度睡眠的獲得。 

適當運動 

適量的運動，尤其是有氧運動，可增加細胞內的抗氧化能力，從而增加穀胱甘肽的水平。然而

，過度運動可能產生反效果，因此建議保持適當強度的運動。 

建議 

●​ 選擇中等強度的有氧運動，如快走或騎自行車，每週累積150分鐘。 
●​ 避免在睡覺前2小時內進行高強度運動。 
●​ 定期參與運動活動，並根據個人的身體情況調整運動的持續時間和強度。 

穀胱甘肽睡眠常見問題快速FAQ 

問題：穀胱甘肽和睡眠有什麼關係？ 

答案：穀胱甘肽在身體內具有抗氧化和解毒作用，有助於清除自由基和毒素，促進細胞修復和

新陳代謝。這些功能對於維持健康的睡眠模式至關重要，因為身體在熟睡時會進行修復和再

生，而穀胱甘肽的作用與此密切相關。 

問題：該如何調整飲食以提高穀胱甘肽水平？ 

答案：蔬果中的蘆筍、酪梨、菠菜及秋葵都有高含量的穀胱甘肽，另外，十字花科的蔬菜，如白

蘿蔔、花椰菜、高麗菜等也富含穀胱甘肽。水果中的柑橘類水果、芭樂(番石榴)，綠奇異果中

的維他命C含量較高有助於提升穀胱甘肽氧化還原。肉蛋奶類是優質的胺基酸攝取來源，是組

成榖胱甘肽的元素之一。 

雖然上述食物中都富含股胱甘肽，但均衡飲食才是最佳方式，不需刻意集中吃某項食材，並且

須避免高溫或過度精緻烹調，才能夠完整攝取穀胱甘肽。 

問題：哪些生活習慣可以幫助提高穀胱甘肽睡眠的效益？ 



答案：減少接觸自由基和毒素的途徑，如減少暴露於煙霧、空氣污染和化學物質的環境，有助

於減輕穀胱甘肽的負擔，從而提高其在睡眠中的效益。同時，進行適量的有氧運動也能促進穀

胱甘肽的生成與利用。 
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