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睡眠是人类生命过程中的重要组成部分，是自

然的、反复出现的生理状态，表现为每日一定时间

内各种有意识的主动行为消失，对外界环境刺激的

反应减弱或停止。睡眠对于恢复精力、维持免疫健

康和心理健康、促进生长发育以及记忆巩固都至关

重要［1-2］。根据脑电图、肌电图和眼电图的变化，一个

睡眠周期可分为非快速眼动睡眠和快速眼动睡眠，

非快速眼动睡眠状态的特点是脑电波呈睡眠表现，

肌肉活动较清醒时减弱，不伴剧烈的眼球运动；快

速眼动睡眠的特点主要有眼球的快速水平运动，全

身肌肉放松，脑电波呈低频快波等。非快速眼动睡

眠又可分为N1期、N2期和N3期，N3期为慢波睡眠［3］。
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【摘要】 睡眠障碍是影响公众健康的重要问题，其与生活质量的关联性日益受到关注。有研究提

示饮食是影响睡眠的因素之一，通过饮食调整改善睡眠质量是较为简单可行、接受度较高的干预策略。

现总结分析相关研究，以探讨三大营养素及典型饮食模式对睡眠质量、时长及结构的调控作用。研究

发现，高碳水化合物饮食可能与快速眼动睡眠增加相关，膳食纤维则有助于延长慢波睡眠时间；以蔬菜

水果为主的地中海饮食通过抗炎与抗氧化作用改善睡眠质量；生酮饮食在特定人群中表现出稳定睡眠

的潜力。未来的研究应考虑睡眠和饮食之间的双向影响，关注不同人群中两者相互影响的差异性，通

过队列研究观察自然状态下的饮食模式对睡眠的影响。
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【Abstract】 Sleep disorders are a critical public health issue， and their association with quality of life is 
receiving increasing attention. Research suggests that diet is one of the factors affecting sleep， and adjusting diet 
to improve sleep quality is a relatively simple， feasible， and widely accepted intervention strategy. This paper 
summarizes and analyzes existing research and explores the regulatory effects of the three major nutrients and 
typical dietary patterns on sleep quality， duration， and structure. Research has found that a high-carbohydrate 
diet may be associated with increased rapid eye movement sleep， while dietary fiber helps prolong slow-wave 
sleep time； the Mediterranean diet rich in fruits and vegetables improves sleep quality through anti-inflammatory 
and antioxidant effects； the ketogenic diet shows potential for stabilizing sleep in specific populations. Future 
research should consider the bidirectional effects between sleep and diet， focusing on differences in their 
mutual influence among different populations， and observing the impact of dietary patterns on sleep in natural 
conditions through cohort studies. 
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快速眼动睡眠和慢波睡眠都与记忆的巩固和遗忘有

一定关系［4-5］。

目前，睡眠障碍已经成为现代人普遍存在的健

康问题。一项 Meta 分析显示，我国老年人睡眠障碍

患病率为 46.0%［6］。睡眠受到基因［7-8］、饮食［9］、运

动［10］、外界环境［11］等多种因素的影响，其中饮食被

认为是较为容易控制的因素［12］。相对于较长时间

的运动，调整饮食提高睡眠质量相对简便易行［13］。

因此，了解饮食与睡眠的关系以及影响机制是非常

必要的。

碳水化合物、脂肪和蛋白质是食物的主要成分，

也是提供能量的三大营养物质。根据 3 种营养物质

的比例，可将饮食分为高碳水化合物饮食、高蛋白

质饮食和高脂肪饮食。饮食中主要营养物质的比例、

种类及数量形成了不同的饮食模式，长期形成的饮

食模式对个体有深远影响［14］。多数研究提示饮食

对睡眠的质量、时间有一定影响，不同的营养物质

对睡眠的影响不尽相同。因此，本文概述了三大营

养物质摄入比例对睡眠的影响、不同饮食模式对睡

眠的作用及其可能的神经生物学机制，以期对未来

的研究方向提供参考。

一、饮食成分及饮食模式对睡眠影响的研究现状

1. 三大营养物质与睡眠的关系：（1）碳水化合

物。高碳水化合物的摄入可能对睡眠产生不同影

响。Katagiri 等［12］对 3 129 名中年女性的研究显示，

高糖果摄入量和经常食用面条、饮用能量饮料和

含糖饮料都与较差的睡眠质量相关。一项 Meta 分

析进一步证实了这一观点，但未发现碳水化合物的

质量对睡眠的影响［15］。然而也有研究显示高碳水

化合物饮食对睡眠有积极作用［16-17］。一项 44 名大

学生参与的研究证实了高碳水化合物饮食可显著降

低睡眠潜伏期［18］。一项对 50 名健康成年人的研究

显示，较多的膳食纤维摄入则使慢波睡眠增多［19］。

血糖生成指数（glycemic index，GI）是衡量食物中碳

水化合物对血糖浓度影响的指标，高 GI 的食物，如

马铃薯、白米饭、蜂蜜等，进入胃肠后消化快、吸收

率高，血糖升高迅速；低 GI 食物，如蔬菜、水果、瘦

肉等，在胃肠中停留时间长，吸收率低，血糖升高和

下降都较缓慢。不同 GI 的碳水化合物对睡眠的影

响存在差异。Afaghi 等［20］的研究显示，与低 GI 的

食物相比，高GI食物摄入显著缩短了睡眠潜伏期。 

Mohammadi等［21］的研究显示，高GI饮食组更有可能使

睡眠时间超过8 h。Gangwisch等［22］对53 069名绝经

后妇女的随访显示，高 GI 食物摄入是失眠的 1 个危

险因素，尤其是经过高度加工的添加糖、淀粉的精制

谷物等，而富含膳食纤维的食物和蔬菜则可以降低

失眠的风险。在不同性别人群中，高碳水化合物与

睡眠的关系也不尽相同。有研究支持高碳水化合物

摄入对女性睡眠产生不利影响，美国国家健康和营

养检查调查（National Health and Nutrition Examination 

Survey，NHANES）就全国统计数据进行分析，发现

高碳水摄入量与睡眠维持困难相关，其中女性更

有可能存在入睡困难或者睡眠维持困难［23］。一项

对 27 名男性和 25 名女性的实验研究也进一步证实

了这一观点［24］。也有研究发现低碳水化合物对睡

眠的不利影响。一项对健康女性的研究发现，低碳

水化合物饮食使睡眠潜伏期增加［25］。在日本，对 

3 934名男性中年工人和901名女性中年工人的问卷

调查研究发现，男性低碳水化合物摄入量与睡眠维

持困难相关，而在女性中则未发现相关性，可能与

女性的样本量偏少有一定关系［26］。一项在日本年

轻女性的研究也没有发现睡眠质量和碳水化合物的

关系［27］。综上所述，大多数研究揭示了高碳水饮食

和快速眼动睡眠增加相关，同时发现了膳食纤维在

提高睡眠质量和延长慢波睡眠时间方面的作用。然

而，关于碳水化合物摄入与睡眠质量、睡眠潜伏期、

睡眠时间和睡眠觉醒次数之间的关系尚无一致的结

论。不同研究在碳水化合物摄入比例、研究人群和

对睡眠及饮食的定义存在差异，而横断面研究无法

获得饮食情况和睡眠之间的因果关系。样本相对较

少的实验研究则可能存在一定的偶然误差，这些都

可能导致结果差异。（2）蛋白质。不同人群中蛋白

质摄入量与睡眠的关系各不相同，异质性较强。一些

学者提出高蛋白质的摄入与睡眠质量呈正相关［27-28］。 

Zhou 等［29］对 44 名超重肥胖者 16 周的随机对照研

究发现，节食期间摄入更多蛋白质能够改善超重和

肥胖成年人的睡眠质量。Lindseth 等［18］对 44 名成

年人的试验也发现高蛋白质摄入量与睡眠觉醒次

数减少有关。然而也有一些研究发现相反的结果。

Falkenberg 等［30］对 36 名澳大利亚足球运动员的前

瞻性队列研究发现，一日内总蛋白质摄入量与睡

眠后觉醒次数呈正相关，与睡眠质量呈负相关，而

夜间高蛋白质摄入量则与睡眠潜伏期的缩短有关。

Spaeth等［19］的研究显示，蛋白质摄入和快速眼动睡

眠时间之间呈正相关。也有部分研究未发现蛋白质

摄入量和睡眠之间存在关联［31-32］。Hudson 等［33］对 

51 名超重和肥胖成年人的随机对照研究也没有发

现蛋白质摄入量对任何主观或客观睡眠测量结果的
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影响。现有蛋白质对睡眠影响的研究相对较少，且

未发现一致结果。部分研究显示了蛋白质摄入可

以提高睡眠质量和减少睡眠后觉醒次数，但也有部

分研究未发现蛋白质摄入与睡眠之间的关系或者

相反的结果。（3）脂肪。由于脂肪摄入与碳水化合

物摄入关系密切，高碳水化合物摄入通常伴随低脂

肪摄入，所以脂肪对睡眠的作用不仅受脂肪本身的

影响，而且也受碳水化合物摄入量的影响。一项基

于 NHANES 数据的研究表明，与正常睡眠者相比，

睡眠过多或过少的受试者脂肪和碳水化合物的摄入

量较低［34］。饱和脂肪是碳链中含有双键的脂肪，而

高饱和脂肪摄入（10%的能量摄入来自饱和脂肪）会

减少慢波睡眠时间［35］。也有研究显示，高碳水化合

物低脂肪摄入会减少慢波睡眠时间［36］。部分研究

结果提示，脂肪摄入量与睡眠时间呈负相关［37-38］。

Crispim 等［24］对 25 名健康男性和 27 名健康女性的

研究显示，较高的夜间脂肪摄入量会对睡眠产生负

面影响，且在女性中更为明显。然而也有研究显示，

高脂肪低碳水化合物摄入可以提高睡眠质量［39］，但

会延长睡眠潜伏期［25］。此外，也有研究提示两者间

不存在相关性。Iacovides 等［40］对 11 名健康受试者

的随机对照试验发现，高脂肪饮食并未对主观睡眠

质量有影响。现有关于脂肪对睡眠影响的研究结果

也未得出一致的结论，不同性别间不同的脂肪摄入

量对睡眠时间、睡眠结构的影响也不尽相同。需要

注意的是，蛋白质、脂肪和碳水化合物作为三大营养

物质，其中任一营养物质摄入比例的改变必然影响

其他两种营养物质的摄入比例，三者之间的复杂关

系也可能是研究结果不一致的原因之一。

2. 不同饮食模式对睡眠的影响：除了研究营养

物质摄入对健康的影响外，研究者还注意到不同饮

食模式对睡眠的影响。（1）地中海饮食的特点是富

含纤维、不饱和脂肪和较低的血糖指数［41］，这种饮

食模式包括大量摄入水果、蔬菜、全谷物和橄榄油，

而这些食物富含具有抗炎和抗氧化特性的多酚类化

合物［42］。研究显示，在大学生和青少年中，地中海

饮食与较高的睡眠质量、较短的睡眠潜伏期和较长

的睡眠时间以及较少的睡眠问题相关［14，43-44］。在

老年人中，这种饮食模式与睡眠时间变化较少和较

好的睡眠质量相关［45］。在乳腺癌患者［46］、阻塞性

睡眠呼吸暂停综合征患者［47］、多发性硬化症患者［48］

以及 PD 患者［49］中，地中海饮食也显示出对睡眠的

正向影响，包括提高睡眠质量和减少失眠等。但

也有研究并未发现地中海饮食与睡眠之间的显著

关系［50-51］。在性别差异方面，Prete等［52］仅发现了

地中海饮食与男性睡眠之间有显著关联，在女性则

没有。与之相反的是，一项只包括女性的研究显示

了坚持地中海饮食的女性受试者有更好的睡眠［53］。 

（2）生酮饮食是一种高脂肪、蛋白质充足、限制碳水

化合物摄入的饮食方式，会导致酮体增加，而酮体

由肝脏脂肪酸分解得到，可以在葡萄糖供能不足时

作为替代能源，供脑和肌肉等使用。生酮饮食是将

酮体作为最主要的能量来源的一种饮食模式［54］。

大部分的研究结果显示，生酮饮食对睡眠有正向作

用［55-57］。但需要注意的是，这些研究大多以癫痫患

者为研究对象评估生酮饮食的效果。一项关于偏头

痛患者的研究也显示生酮饮食改善了患者的睡眠

整体情况，减少了失眠症状和嗜睡症状［58］。另有研

究显示，生酮饮食改善了耐药性患儿的睡眠［57］。对

于多发性硬化症、精神分裂症以及双相情感障碍患

者，生酮饮食也有助于改善睡眠［59-60］。（3）植物性

饮食模式是一种以自然植物源性食物为主，少量摄

取加工食品和动物源性食物的饮食模式，以高膳食

纤维含量、富含异黄酮和对肠道菌群产生积极影响

为特征［61-62］。此外，植物也是补充褪黑素的主要来

源［63］。已有研究显示，高膳食纤维含量能够延长慢

波睡眠的时间，改善睡眠质量［19，35］。异黄酮是人类

雌激素的类似物，多见于豆类植物、坚果和各种水

果。Cui 等［64］对 1 076 名日本成年人的横断面研究

发现，摄入异黄酮能够改善睡眠时间和睡眠质量。

Cao 等［65］对中国江苏成年人的研究也显示，摄入大

豆异黄酮能够降低睡眠时间过长的风险。综上可知，

植物性饮食模式可通过高纤维含量、异黄酮及褪黑

素对睡眠产生积极影响，也可通过作用于肠道菌群

而影响睡眠。（4）抗炎饮食主要特点为富含新鲜植

物性食物，适量健康脂肪和其他富含抗氧化物质的

食物，并限制引发炎症的食物（红肉和加工肉类、反

式脂肪、精制碳水化合物等）。膳食炎症指数（dietary 

inflammatory index，DII）是一种用于评估饮食对炎症

影响的量化工具，通过汇总具有不同抗炎或促炎特

性的各种营养素的摄入量得出分数，是评估膳食炎

症潜力的客观指标［66］。促炎饮食的 DII 较高，抗炎

饮食的 DII 较低。现有证据表明，类似西方的饮食

模式通常 DII 较高，表现为以肉制品为基础、大量摄

入加工精制食品；而以蔬菜水果为基础的健康饮食

模式的 DII 较低［67］。一项关于意大利南部成年人的

研究显示，DII 与睡眠质量呈负相关［66］。类似的是，

Shin 等［68］的研究也发现 DII 对睡眠时间的负向影
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响。需要注意的是，地中海饮食的 DII 较低［69］，说

明抗炎饮食和地中海饮食对睡眠有积极作用。高摄

入蔬菜、水果和（或）豆类的饮食模式对睡眠也有一

定的影响。Cao 等［70］对 784 名澳大利亚男性的横断

面研究显示，与以高摄入加工肉类、零食、红肉和外

卖食物为特征的饮食模式相比，高摄入蔬菜、水果

和豆类的饮食模式与较短的睡眠潜伏期相关。一项 

对 3 314 名中国留守儿童的横断面研究也显示，水

果摄入量和失眠的严重程度呈显著负相关，且这一

现象在女性中更加明显［71］。上述研究结果均说明

健康的饮食模式更有利于睡眠健康。相反，一项对

13 958名英国女性4年的随访发现，较多的水果和蔬

菜摄入与较短的睡眠时间相关，但效应量较小［72］。

该研究仅询问了受访者在周末和工作日中的时间安

排，并未具体询问睡眠时间，其有效性未得到充分

验证，可能会对研究结论造成一定影响。综上所述，

虽然不同研究之间的结果尚未完全一致，但大多数

研究提示健康均衡的膳食，特别是大量摄入蔬菜和

水果对于睡眠有积极作用。

二、饮食影响睡眠的可能机制

目前，有关饮食影响睡眠的作用机制尚不清楚。

有研究指出，高 GI 碳水化合物的摄入可能会通过胰

岛素的作用使肌肉对中性氨基酸的摄入增加，从而

使色氨酸在血液中的浓度相对升高［73］。色氨酸通

过血脑屏障进入大脑，使脑中5-HT的浓度增加［74］，褪

黑素浓度也增加，从而影响睡眠。然而，Benton等［75］

对该机制提出疑问，认为只有在睡前并在黑暗中服

用大剂量的褪黑素才能真正有利于睡眠，而这种大

剂量的褪黑素是食物无法提供的。因此，其提出了

一个新的可能机制，即高碳水化合物摄入提高了血

糖浓度，促进了胰岛素分泌，促使血糖下降到较低

水平；而血糖的大幅度变化促进促食欲素的分泌，

进而促进觅食行为，有利于保持清醒状态。此外，

低碳水化合物摄入对血糖的影响较小，不会引起促

食欲素分泌，反而会导致黑色素聚集激素释放增多，

从而有助于睡眠。

Titos等［76］研究发现，果蝇摄入高蛋白饮食后，激

活肠道中的分泌细胞，使其分泌CCHa1（CCHamide-1，

一种肠道分泌肽），肠道分泌的CCHa1 通过体液循环

作用于大脑中的部分多巴胺能神经元，进而降低果

蝇对机械运动刺激的响应，有助于抵抗睡眠过程中

受到的机械振动的干扰，维持睡眠稳定。

Mackiewicz 等［77］研究提出，睡眠是生物大分子

合成的一个阶段，大脑皮质和下丘脑中的睡眠特异

性基因在睡眠中的表达发生改变。那些参与生物合

成和运输的基因随着睡眠的进行而表达增加，如编

码参与胆固醇合成的各种酶以及脂质运输的蛋白质

的多个基因表达上调，即睡眠期间进行细胞关键成

分的构建，为随后的清醒做准备。因此，有研究者

认为摄入较多的外源性脂肪会减少合成脂肪和胆

固醇的需要，从而减少睡眠信号，这一过程是通过

延迟真核细胞翻译起始因子 2α 激酶的磷酸化实

现的［78］。生长激素在慢波睡眠中释放，碳水化合物

会抑制其分泌。因此，有假说认为食物通过影响生

长激素的释放而影响慢波睡眠［79］。

另有研究发现肠道微生物菌群及其代谢物对睡

眠有影响，肠道生态失调可能导致睡眠时间碎片化

和睡眠时间短［80］。因此，也有假说认为食物通过影

响肠道微生物菌群进而影响睡眠［81］。另有研究将炎

症反应作为中介机制阐明饮食对睡眠的影响［8］，这

是基于现有研究结果显示的睡眠和炎症反应之间的

双向联系［82］以及食物成分对炎症反应的调节作用，

如抗炎饮食和促炎饮食对炎症的调节作用［83］。该假

说也为食物的DII对睡眠的影响提供了一定的依据。

三、总结与展望

目前关于饮食对睡眠影响的研究较少，且多为

横断面研究，实验性研究较少。因此，仅能得到饮

食与睡眠之间的相关性结果，无法确定两者之间的

因果关系。另外，主观报告的饮食和睡眠情况也会

造成一定的偏差。未来研究应更多采用实验性研究

设计，通过提供成分已知的饮食并测定客观睡眠情

况，以获得更准确的实验结果。需要注意的是，主

观报告的睡眠和客观测量的睡眠情况可能存在一定

差异，在考虑科学性的同时需要考虑可行性，建议

对两者同时开展研究，进行综合分析。

大多数实验研究采用了较为极端和短期的饮食

控制，但这在现实生活中显然不具普遍性，对真实

世界的指导意义有限。因此，通过开展真实世界研

究，观察自然生活状态下进行食物干预是非常必要

的。除此之外，大多数研究关注的是食物摄入比例

对睡眠的影响，并未对摄入的营养物质的质量进行

充分研究，如脂肪中不饱和脂肪酸含量、蛋白质的

氨基酸含量、碳水化合物的类型等，这也是未来的

研究方向。另外，可以通过一些基础性研究探讨食

物影响睡眠的生物学机制，揭示饮食对睡眠的影响

机制，为制订合理的、个性化的膳食干预，提高睡眠

质量提供客观依据。



· 66 · 神经疾病与精神卫生 2026 年 1 月 20 日第 26 卷第 1 期  Journal of Neuroscience and Mental Health， January 20，2026，Vol.26，No.1

利益冲突 文章所有作者共同认可文章无相关利益冲突

作者贡献声明 文章构思与设计、资料收集与整理、撰写论文及修

订为梁荣香，论文修改和审核为刘瑞，论文审校、对文章整体负责及

监督管理为闫芳

参  考  文  献

 ［1］	 Gómez-González B，Domínguez-Salazar E，Hurtado-Alvarado G，

et al. Role of sleep in the regulation of the immune system and the 

pituitary hormones［J］. Ann N Y Acad Sci，2012，1261：97-106. 

DOI：10.1111/j.1749-6632.2012.06616.x.

 ［2］	 Benington JH，Heller HC. Restoration of brain energy metabolism 

as the function of sleep［J］. Prog Neurobiol，1995，45（4）：347-
360. DOI：10.1016/0301-0082（94）00057-o.

 ［3］	 Berry RB，Albertario CL，Harding SM. The AASM manual for the 

scoring of sleep and associated events： rules，terminology and 

technical specifications［M］. Bethesda： American Academy of 

Sleep Medicine，2018.

 ［4］	 van Alphen B，Semenza ER，Yap M，et al. A deep sleep stage 

in Drosophila with a functional role in waste clearance［J］. Sci 

Adv，2021，7（4）：eabc2999. DOI：10.1126/sciadv.abc2999.

 ［5］	 Dijk DJ. Regulation and functional correlates of slow wave  

sleep［J］. J Clin Sleep Med，2009，5（2 Suppl）：S6-S15. DOI：

10.5664/jcsm.5.2s.s6.

 ［6］	 王振杰，赵蔓，陈婷蔚，等 . 中国老年人睡眠障碍患病率的

Meta 分析［J］. 中国全科医学，2022，25（16）：2036-2043. DOI：

10.12114/j.issn.1007-9572.2022.0151.

	 Wang ZJ， Zhao M， Chen TW，et al. Sleep Disturbance Prevalence 

Rate among Chinese Older People： a Meta-analysis［J］.  

Chinese General Practice，2022，25（16）：2036-2043.

 ［7］	 Tichelman NL，Foerges AL，Elmenhorst EM，et al. A genetic 

variation in the adenosine A2A receptor gene contributes 

to variability in oscillatory alpha power in wake and sleep 

EEG and A1 adenosine receptor availability in the human 

brain［J］. Neuroimage，2023，280：120345. DOI：10.1016/

j.neuroimage.2023.120345.

 ［8］	 Godos J，Grosso G，Castellano S，et al. Association between 

diet and sleep quality：a systematic review［J］. Sleep Med Rev，

2021，57：101430. DOI：10.1016/j.smrv.2021.101430.

 ［9］	 Rosa CC，Tebar WR，Oliveira C，et al. Effect of different sports 

practice on sleep quality and quality of life in children and 

adolescents：randomized clinical trial［J］. Sports Med Open，

2021，7（1）：83. DOI：10.1186/s40798-021-00376-w.

［10］	 Adjaye-Gbewonyo D，Ng AE，Jackson CL，et al. The perceived 

neighborhood walking environment and self-reported sleep 

health in a nationally representative sample of the United 

States［J］. Health Place，2023，83：103066. DOI：10.1016/

j.healthplace.2023.103066.

［11］	 King AC，Castro CM，Buman MP，et al. Behavioral impacts of 

sequentially versus simultaneously delivered dietary plus physical 

activity interventions：the CALM trial［J］. Ann Behav Med，

2013，46（2）：157-168. DOI：10.1007/s12160-013-9501-y.

［12］	 Katagiri R，Asakura K，Kobayashi S，et al. Low intake of 

vegetables，high intake of confectionary，and unhealthy eating 

habits are associated with poor sleep quality among middle-aged 

female Japanese workers［J］. J Occup Health，2014，56（5）：359-
368. DOI：10.1539/joh.14-0051-oa.

［13］	 Hu FB. Dietary pattern analysis：a new direction in nutritional 

epidemiology［J］. Curr Opin Lipidol，2002，13（1）：3-9. DOI：

10.1097/00041433-200202000-00002.

［14］	 Adelantado Renau M，Beltran Valls MR，Esteban Cornejo I，et al. 

The influence of adherence to the Mediterranean diet on academic 

performance is mediated by sleep quality in adolescents［J］.  

Acta Paediatr，2019，108（2）：339-346.DOI：10.1111/apa.14472.

［15］	 Vlahoyiannis A，Giannaki CD，Sakkas GK，et al. A systematic 

review，Meta-analysis and Meta-regression on the effects of 

carbohydrates on sleep［J］. Nutrients，2021，13（4）：1283. DOI：

10.3390/nu13041283.

［16］	 Zadeh SS，Begum KU. Comparison of nutrient intake by sleep 

status in selected adults in Mysore，India［J］. Nutr Res Pract，

2011，5（3）：230-235. DOI：10.4162/nrp.2011.5.3.230.

［17］	 Saidi O，Rochette E，Del Sordo G，et al. Isocaloric diets with 

different protein-carbohydrate ratios：the effect on sleep，

melatonin secretion and subsequent nutritional response in 

healthy young men［J］. Nutrients，2022，14（24）：5299. DOI：

10.3390/nu14245299.

［18］	 Lindseth G，Lindseth P，Thompson M. Nutritional effects on 

sleep［J］. Western J Nurs Res，2013，35（4）：497-513. DOI：

10.1177/0193945911416379.

［19］	 Spaeth AM，Dinges DF，Goel N. Objective measurements of 

energy balance are associated with sleep architecture in healthy 

adults［J］. Sleep，2017，40（1）：zsw018. DOI：10.1093/sleep/

zsw018.

［20］	 Afaghi A，O 'Connor H，Chow CM. High-glycemic-index 

carbohydrate meals shorten sleep onset［J］. Am J Clin Nutr，

2007，85（2）：426-430. DOI：10.1093/ajcn/85.2.426.

［21］	 Mohammadi M，Nadjarzadeh A，Mirzaei M，et al. Dietary 

glycemic index and glycemic load in association with sleep 

duration：YaHS-TAMYZ and Shahedieh observational  

studies［J］. Clin Nutr ESPEN，2021，46：471-476. DOI：

10.1016/j.clnesp.2021.09.007.

［22］	 Gangwisch JE，Hale L，St-Onge MP，et al. High glycemic index 

and glycemic load diets as risk factors for insomnia：analyses 

from the Women's Health Initiative［J］. Am J Clin Nutr，2020，

111（2）：429-439. DOI：10.1093/ajcn/nqz275.

［23］	 Grandner MA，Jackson N，Gerstner JR，et al. Sleep symptoms 

associated with intake of specific dietary nutrients［J］. J Sleep 

Res，2014，23（1）：22-34. DOI：10.1111/jsr.12084.

［24］	 Crispim CA，Zimberg IZ，dos Reis BG，et al. Relationship 

between food intake and sleep pattern in healthy individuals［J］.  

J Clin Sleep Med，2011，7（6）：659-664. DOI：10.5664/jcsm. 

1476.

［25］	 Kwan RM，Thomas S，Mir MA. Effects of a low carbohydrate 

isoenergetic diet on sleep behavior and pulmonary functions in 

healthy female adult humans［J］. J Nutr，1986，116（12）：2393-
2402. DOI：10.1093/jn/116.12.2393. 

［26］	 Tanaka E，Yatsuya H，Uemura M，et al. Associations of protein，

fat，and carbohydrate intakes with insomnia symptoms among 

middle-aged Japanese workers［J］. J Epidemiol，2013，23（2）：

132-138. DOI：10.2188/jea.je20120101.

［27］	 Hashimoto A，Inoue H，Kuwano T. Low energy intake and dietary 

quality are associated with low objective sleep quality in young 

Japanese women［J］. Nutr Res，2020，80：44-54. DOI：10.1016/

j.nutres.2020.06.002.



· 67 ·神经疾病与精神卫生 2026 年 1 月 20 日第 26 卷第 1 期  Journal of Neuroscience and Mental Health， January 20，2026，Vol.26，No.1

［28］	 de Melo CM，Del Re MP，Dos Santos Quaresma M，et al. 

Relationship of evening meal with sleep quality in obese 

individuals with obstructive sleep apnea［J］. Clin Nutr ESPEN，

2019，29：231-236. DOI：10.1016/j.clnesp.2018.09.077.

［29］	 Zhou J，Kim JE，Armstrong CL，et al. Higher-protein diets 

improve indexes of sleep in energy-restricted overweight and 

obese adults：results from 2 randomized controlled trials［J］.  

Am J Clin Nutr，2016，103（3）：766-774. DOI：10.3945/ajcn. 

115.124669.

［30］	 Falkenberg E，Aisbett B，Lastella M，et al. Nutrient intake，meal 

timing and sleep in elite male Australian football players［J］.  

J Sci Med Sport，2021，24（1）：7-12. DOI：10.1016/j.jsams. 

2020.06.011.

［31］	 Shi Z，McEvoy M，Luu J，et al. Dietary fat and sleep duration in 

Chinese men and women［J］. Int J Obes （Lond），2008，32（12）：

1835-1840. DOI：10.1038/ijo.2008.191.

［32］	 Tan X，Alén M，Cheng SM，et al. Associations of disordered 

sleep with body fat distribution，physical activity and diet among 

overweight middle-aged men［J］. J Sleep Res，2015，24（4）：414-
424. DOI：10.1111/jsr.12283.

［33］	 Hudson JL，Zhou J，Campbell WW. Adults who are overweight or 

obese and consuming an energy-restricted healthy US-style eating 

pattern at either the recommended or a higher protein quantity 

perceive a shift from "Poor" to "Good" sleep：a randomized 

controlled trial［J］. J Nutr，2020，150（12）：3216-3223. DOI：

10.1093/jn/nxaa302.

［34］	 Grandner MA，Jackson N，Gerstner JR，et al. Dietary nutrients 

associated with short and long sleep duration. Data from a 

nationally representative sample［J］. Appetite，2013，64：71-80. 

DOI：10.1016/j.appet.2013.01.004.

［35］	 St-Onge MP，Roberts A，Shechter A，et al. Fiber and saturated 

fat are associated with sleep arousals and slow wave sleep［J］. J 

Clin Sleep Med，2016，12（1）：19-24. DOI：10.5664/jcsm.5384.

［36］	 Yajima K，Seya T，Iwayama K，et al. Effects of nutrient 

composition of dinner on sleep architecture and energy 

metabolism during sleep［J］. J Nutr Sci Vitaminol （Tokyo），

2014，60（2）：114-121. DOI：10.3177/jnsv.60.114.

［37］	 St-Onge MP，Roberts AL，Chen J，et al. Short sleep duration 

increases energy intakes but does not change energy expenditure 

in normal-weight individuals［J］. Am J Clin Nutr，2011，94（2）：

410-416. DOI：10.3945/ajcn.111.013904.

［38］	 Grandner MA，Kripke DF，Naidoo N，et al. Relationships among 

dietary nutrients and subjective sleep，objective sleep，and 

napping in women［J］. Sleep Med，2010，11（2）：180-184. DOI：

10.1016/j.sleep.2009.07.014.

［39］	 Lindseth G，Murray A. Dietary macronutrients and sleep［J］.  

Western J Nurs Res，2016，38（8）：938-958. DOI：10.1177/ 

0193945916643712.

［40］	 Iacovides S，Goble D，Paterson B，et al. Three consecutive weeks 

of nutritional ketosis has no effect on cognitive function，sleep，

and mood compared with a high-carbohydrate，low-fat diet in 

healthy individuals：a randomized，crossover，controlled trial［J］. 

Am J Clin Nutr，2019，110（2）：349-357. DOI：10.1093/ajcn/

nqz073.

［41］	 Estruch R，Salas-Salvadó J. Towards an even healthier 

Mediterranean diet［J］. Nutr Metab Cardiovasc Dis，2013，23（12）：

1163-1166. DOI：10.1016/j.numecd.2013.09.003.

［42］	 Castro-Barquero S，Lamuela-Raventós RM，Doménech M，et al. 
Relationship between Mediterranean dietary polyphenol intake 
and obesity［J］. Nutrients，2018，10（10）：1523. DOI：10.3390/
nu10101523.

［43］	 Naja F，Hasan H，Khadem SH，et al. Adherence to the 
mediterranean diet and its association with sleep quality and 
chronotype among youth：a cross-sectional study［J］. Front Nutr，
2021，8：805955. DOI：10.3389/fnut.2021.805955.

［44］	 López-Gil JF，Smith L，Victoria-Montesinos D，et al . 
Mediterranean dietary patterns related to sleep duration and 
sleep-related problems among adolescents：the EHDLA study［J］. 
Nutrients，2023，15（3）：665. DOI：10.3390/nu15030665.

［45］	 Campanini MZ，Guallar-Castillon P，Rodriguez-Artalejo F，et al. 
Mediterranean diet and changes in sleep duration and indicators 
of sleep quality in older adults［J］. Sleep，2017，40（3）：zsw083. 
DOI：10.1093/sleep/zsw083.

［46］	 Porciello G，Montagnese C，Crispo A，et al. Mediterranean diet 
and quality of life in women treated for breast cancer：a baseline 
analysis of DEDiCa multicentre trial［J］. PLos One，2020，15（10）：
e239803. DOI：10.1371/journal.pone.0239803.

［47］	 Kechribari I，Kontogianni MD，Georgoulis M，et al. Association 
of adherence to the Mediterranean diet and physical activity 
habits with the presence of insomnia in patients with obstructive 
sleep apnea［J］. Sleep Breath，2022，26（1）：89-97. DOI：
10.1007/s11325-021-02351-x.

［48］	 Katz Sand I，Levy S，Fitzgerald K，et al. Mediterranean diet is 
linked to less objective disability in multiple sclerosis［J］. Mult 
Scler，2023，29（2）：248-260. DOI：10.1177/13524585221127414.

［49］	 Lawrie S，Coe S，Mansoubi M，et al. Dietary patterns and 
nonmotor symptoms in Parkinson's disease：a cross-sectional 
analysis［J］. J Am Nutr Assoc，2023，42（4）：393-402. DOI：
10.1080/07315724.2022.2056544.

［50］	 van Egmond L，Tan X，Sjogren P，et al. Association between 
healthy dietary patterns and self-reported sleep disturbances in 
older men：the ULSAM study［J］. Nutrients，2019，11（5）：1029. 
DOI：10.3390/nu11051029.

［51］	 Jurado-Fasoli L，Mochon-Benguigui S，Castillo MJ，et al. 
Association between sleep quality and time with energy 
metabolism in sedentary adults［J］. Sci Rep，2020，10（1）：4598. 
DOI：10.1038/s41598-020-61493-2.

［52］	 Prete M，Luzzetti A，Augustin L，et al. Changes in lifestyle and 
dietary habits during COVID-19 lockdown in Italy：results of an 
online survey［J］. Nutrients，2021，13（6）：1923. DOI：10.3390/
nu13061923.

［53］	 Zaidalkilani AT， Alhaj OA， Serag El-Dine MF， et al. Arab 
women adherence to the mediterranean diet and insomnia［J］.  
Medicina （Kaunas），2021，58（1）：17. DOI：10.3390/medicina 
58010017.

［54］	 Pasca L，Quaranta CA，Grumi S，et al. The effects of ketogenic 
dietary therapies on sleep：a scoping review［J］. J Sleep Res，
2024，33（4）：e14073. DOI：10.1111/jsr.14073.

［55］	 Frye RE，Sreenivasula S，Adams JB. Traditional and non-
traditional treatments for autism spectrum disorder with seizures：
an on-line survey［J］. BMC Pediatr，2011，11：37. DOI：
10.1186/1471-2431-11-37.

［56］	 Peng P，Peng J，Yin F，et al. Ketogenic diet as a treatment for 

super-refractory status epilepticus in febrile infection-related 

epilepsy syndrome［J］. Front Neurol，2019，10：423. DOI：

10.3389/fneur.2019.00423.



· 68 · 神经疾病与精神卫生 2026 年 1 月 20 日第 26 卷第 1 期  Journal of Neuroscience and Mental Health， January 20，2026，Vol.26，No.1

［57］	 Ünalp A，Baysal BT，Sarıtaş S，et al. Evaluation of the effects 

of ketogenic diet therapy on sleep quality in children with drug-
resistant epilepsy and their mothers［J］. Epilepsy Behav，2021，

124：108327. DOI：10.1016/j.yebeh.2021.108327.

［58］	 Merlino G，Tereshko Y，Pez S，et al. Sleep of migraine patients 

is ameliorated by ketogenic diet，independently of pain 

control［J］. Sleep Med，2023，107：196-201. DOI：10.1016/

j.sleep.2023.05.006.

［59］	 Sethi S，Wakeham D，Ketter T，et al. Ketogenic diet intervention 

on metabolic and psychiatric health in bipolar and schizophrenia：

a pilot trial［J］. Psychiatry Res，2024，335：115866. DOI：

10.1016/j.psychres.2024.115866.

［60］	 Merlino G，Garbo R，Dal Bello S，et al. Ketogenic diet may 

improve sleep quality and daytime somnolence in patients affected 

by multiple sclerosis. results of an exploratory study［J］. Sleep 

Med，2023，112：181-187. DOI：10.1016/j.sleep.2023.05.006.

［61］	 Polianovskaia A，Jonelis M，Cheung J. The impact of plant-
rich diets on sleep：a mini-review［J］. Front Nutr，2024，11：

1239580. DOI：10.3389/fnut.2024.1239580. 

［62］	 Henning SM，Yang J，Shao P，et al. Health benefit of vegetable/

fruit juice-based diet：role of microbiome［J］. Sci Rep，2017，7（1）：

2167. DOI：10.1038/s41598-017-02200-6. 

［63］	 Tan DX，Hardeland R，Manchester LC，et al. Functional roles 

of melatonin in plants，and perspectives in nutritional and 

agricultural science［J］. J Exp Bot，2012，63（2）：577-597. DOI：

10.1093/jxb/err256.

［64］	 Cui Y，Niu K，Huang C，et al. Relationship between daily 

isoflavone intake and sleep in Japanese adults：a cross-sectional 

study［J］. Nutr J，2015，14：127. DOI：10.1186/s12937-015-
0117-x.

［65］	 Cao Y，Taylor AW，Zhen S，et al. Soy isoflavone intake and 

sleep parameters over 5 years among Chinese adults：longitudinal 

analysis from the Jiangsu nutrition study［J］. J Acad Nutr Diet，

2017，117（4）：536-544.e2. DOI：10.1016/j.jand.2016.10.016.

［66］	 Godos J，Ferri R，Caraci F，et al. Dietary inflammatory index and 

sleep quality in southern Italian adults［J］. Nutrients，2019，11（6）：

1324. DOI：10.3390/nu11061324.

［67］	 Barbaresko J，Koch M，Schulze MB，et al. Dietary pattern 

analysis and biomarkers of low-grade inflammation：a systematic 

literature review［J］. Nutr Rev，2013，71（8）：511-527. DOI：

10.1111/nure.12035.

［68］	 Shin D，Kwon SC，Kim MH，et al. Inflammatory potential of diet 

is associated with cognitive function in an older adult Korean 

population［J］. Nutrition，2018，55-56：56-62. DOI：10.1016/

j.nut.2018.02.026.

［69］	 Schwingshackl L，Hoffmann G. Mediterranean dietary pattern，

inflammation and endothelial function：a systematic review and 

meta-analysis of intervention trials［J］. Nutr Metab Cardiovasc 

Dis，2014，24（9）：929-939. DOI：10.1016/j.numecd.2014.03.003.

［70］	 Cao Y，Taylor AW，Wittert G，et al. Dietary patterns and sleep 

parameters in a cohort of community dwelling Australian men［J］. 

Asia Pac J Clin Nutr，2017，26（6）：1158-1169. DOI：10.6133/

apjcn.122016.03.

［71］	 Liang K，Chen S，Chi X. Care their diet and mind：association 

between eating habits and mental health in Chinese left-behind 

children［J］. Nutrients，2022，14（3）：524. DOI：10.3390/

nu14030524.

［72］	 Noorwali E，Hardie L，Cade J. Fruit and vegetable consumption 

and their polyphenol content are inversely associated with sleep 

duration：prospective associations from the UK women's cohort 

study［J］. Nutrients，2018，10（11）：1803. DOI：10.3390/

nu10111803.

［73］	 Wurtman RJ，Wurtman JJ，Regan MM，et al. Effects of normal 

meals rich in carbohydrates or proteins on plasma tryptophan and 

tyrosine ratios［J］. Am J Clin Nutr，2003，77（1）：128-132. DOI：

10.1093/ajcn/77.1.128.

［74］	 Fernstrom JD，Wurtman RJ. Brain serotonin content：increase 

following ingestion of carbohydrate diet［J］. Science，1971，174

（4013）：1023-1025. DOI：10.1126/science.174.4013.1023.

［75］	 Benton D，Bloxham A，Gaylor C，et al. Carbohydrate and sleep：

an evaluation of putative mechanisms［J］. Front Nutr，2022，9：

933898. DOI：10.3389/fnut.2022.933898.

［76］	 Titos I，Juginović A，Vaccaro A，et al. A gut-secreted peptide 

suppresses arousability from sleep［J］. Cell，2023，186（7）：

1382-1397.e21. DOI：10.1016/j.cell.2023.02.022.

［77］	 Mackiewicz M，Shockley KR，Romer MA，et al. Macromolecule 

biosynthesis： a key function of sleep［J］. Physiol Genomics，2007，

31（3）：441-457. DOI：10.1152/physiolgenomics.00275.2006.

［78］	 Methippara MM，Bashir T，Kumar S，et al. Salubrinal，an 

inhibitor of protein synthesis，promotes deep slow wave sleep［J］.  

Am J Physiol Regul Integr Comp Physiol，2009，296（1）：

R178-R184. DOI：10.1152/ajpregu.90765.2008.

［79］	 Wilson K， St-Onge MP， Tasali E. Diet composition and 

objectively assessed sleep quality：a narrative review［J］. J Acad 

Nutr Diet，2022，122（6）：1182-1195. DOI：10.1016/j.jand. 

2022.01.007.

［80］	 Matenchuk BA，Mandhane PJ，Kozyrskyj AL. Sleep，circadian 

rhythm，and gut microbiota［J］. Sleep Med Rev，2020，53：

101340. DOI：10.1016/j.smrv.2020.101340.

［81］	 Willis HJ，Slavin JL. The influence of diet interventions using 

whole，plant food on the gut microbiome：a narrative review［J］.  

J Acad Nutr Diet，2020，120（4）：608-623. DOI：10.1016/j.jand. 

2019.09.017.

［82］	 Atienza M，Ziontz J，Cantero JL. Low-grade inflammation in the 

relationship between sleep disruption，dysfunctional adiposity，

and cognitive decline in aging［J］. Sleep Med Rev，2018，42：

171-183. DOI：10.1016/j.smrv.2018.08.002.

［83］	 Minihane AM，Vinoy S，Russell WR，et al. Low-grade 

inflammation，diet composition and health：current research 

evidence and its translation［J］. Br J Nutr，2015，114（7）：999-
1012. DOI：10.1017/S0007114515002093.

（收稿日期：2024-08-29）

（本文编辑：王影）


