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网上吹得天花乱坠的益生菌，

真正的作用是啥？

广告向消费者传达这样的信息：益生菌可以治便秘、刮肠油、

减肥、提高抵抗力等等。而对于家有萌娃的母亲来说，益生菌

的作用更大——无论是孩子不爱吃饭，还是不好好睡觉，容易

生病，个子太矮，拉肚子，便秘，湿疹，来点益生菌，统统

“有效”。

肠道菌群确实对我们的身心健康有着不小的影响。调节好肠道

菌群，也的确能让我们生活得更舒心。但这包治百病的论调，

怎么听都让人觉得有些不对劲儿。而且，肠道菌群尤其是益生

菌的生长、繁殖、发挥作用，也绝对不是单纯靠酸奶、饮料或

者保健品就能实现的。

益生菌并非对所有腹泻有效

不少人都听说过，腹泻时要在吃抗生素的同时，补充益生菌。

但也有人说，发生便秘的话可以找益生菌帮忙。难道说益生菌

既能止泻，也能通便？

目前，学术界对于益生菌的研究虽然并不十分透彻，但是有许

多非常有价值的发现。其中，比较确定的是益生菌的确能够对

人体消化吸收食物产生重要影响。不少证据表明，对于某些特

定原因引起的腹泻，如轮状病毒感染引发的腹泻，及時补充益
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生菌能够有效减少腹泻次数，并缩短腹泻病程。近几年，不少

儿科医生在治疗轮状病毒感染引起的婴幼儿腹泻时，除使用补

液盐，还会搭配使用益生菌类产品。一些医生也会将益生菌用

于因长期使用抗生素导致肠道菌群破坏而引起的腹泻患者。不

过，这并不意味益生菌对所有类型的腹泻都能产生止泻效果。

比如，对于细菌性胃肠炎造成的腹泻，益生菌就爱莫能助了。

即便是对付病毒性胃肠炎引起的腹泻，要想让益生菌最大程度

地发挥缓解腹泻的作用，也有两个条件，一是选对菌株;二是益

生菌产品中活菌的含量需要达到一定的数量级才行。先说菌

种，以轮状病毒感染腹泻为例，鼠李糖乳杆菌、罗伊氏乳杆菌

对其有相对明确的作用。我国卫生健康委员会（原卫生和计划

生育委员会）公布的《可用于婴幼儿食品的菌种名单》包括嗜

酸乳杆菌、动物双歧杆菌、乳双歧杆菌、鼠李糖乳杆菌、罗伊

氏乳杆菌、发酵乳杆菌、短双歧杆菌这 7 个菌种。对于含有超

出这 7 种菌种之外的菌株的益生菌产品，消费者应当慎重选

择。

再说活菌数量。我国卫生健康委员会发布的《益生菌类保健食

品申报与评审规定》中指出，活菌类益生菌保健食品在保存期

内活菌数目不得低于每毫升 100 万个菌落。通常，市面上的益

生菌产品的活菌含量都达到或超过这个标准。不过，活菌数量

会受到储存时间、储存条件等因素的影响。想要活菌数量多，

最好还是现买现吃，别放太久。购买数量较多可以放在冰箱冷

藏室储存，以延长活菌生存期。

不过，就算菌株对，活菌数量足够，对一部分人有效的益生菌

产品也依然有可能对另一部分人没有太大的效果。这主要是因
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为人们的肠道菌群状况千差万别，个体差异会导致益生菌产品

发挥的效果不同。

益生菌、益生元联手缓解便秘

熬夜、忙碌以及各类应激事件都有可能让肠道菌群的平衡状态

失调，而肠道菌群失调则会引起便秘。那是不是补充益生菌就

能治疗便秘呢？很可惜，科学家还没有发现明确具有治疗便秘

功能的有效菌种。针对轻度排便功能紊乱的患者，一般可以采

用益生菌和益生元联合使用的方式，来帮助肠道菌群恢复平

衡，从而减少便秘的发生。但如果想要从根本上改善便秘情

况，我们需要从多方面入手：建立良好的排便习惯，多喝水，

多吃膳食纤维含量高的蔬菜、水果、粗杂粮，适当锻炼等等。

因此，益生菌对于调节便秘所能起到的作用，恐怕很有限。

肠道菌群的健康作用

1.对心血管疾病的影响。研究发现，肠道菌群合成的代谢产物

对于维持心血管系统的健康具有关键作用，肠道菌群的失调有

可能引发心血管疾病。

2.对糖尿病、高血压、肥胖等慢性代谢性疾病的影响。已经有

不少相关研究证实，肠道菌群与上述这些慢性病的发生和发展

有着错综复杂的关系。有研究提出，补充益生菌可能帮助降低

血压。

3.对情绪和心理的影响。研究发现，抑郁症患者体内的肠道菌

群代谢产物会出现异常。也就是说，肠道菌群紊乱很可能与抑

郁症的发生有密切关系。
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除此之外，还有不少研究发现，肠道菌群对人类免疫、能量代

谢、肝脏功能甚至癌症的发生等方面都有着不可忽略的影响。

还有一些研究提出，益生菌对于湿疹以及母乳喂养婴儿的肠绞

痛有一定的改善作用。

益生菌产品不等于肠道菌群

正是由于肠道菌群上述重要的健康作用，不少企业会进行“焦

虑营销”，宣传益生菌的各种神奇功能，推广自家的益生菌产

品。而学术界一直认为关于益生菌的作用和安全性还需要更加

深入的研究。

这种态度的差异背后，有着一个关键的原因，那就是： 科学研

究发现的是肠道菌群的健康和稳态对于人类的种种益处，而企

业有可能直接将肠道菌群对健康的作用“移植”给自家的益生

菌产品，借此宣传推广。这二者可不能随意等同。肠道菌群是

一个数以百亿计的微生物组成的极其庞大又复杂的系统，益生

菌只是其中一部分。况且，人体肠道内固有的菌种和外界补充

的菌种能否发挥同样的作用，也有待进一步研究。

记牢膳食宝塔稳定肠道菌群

西方有句话叫：You are what you eat。翻译过来是：人如其

食。用营养学的角度解读这句话，就是“你想要变得更健康，

就得吃得更健康”。我们如果想要拥有健康、有序、和谐的肠

道菌群，就必须为肠道中的有益菌——肠道益生菌，提供适合

繁殖的食物和肠道环境。

想搞明白什么是适合益生菌的食物，首先得搞清楚肠道菌群需

要吃什么，喜欢吃什么。益生元是益生菌的食物，它能促进益
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生菌的生长繁殖，并增强益生菌的活性。不过，您不一定非得

购买益生元产品。益生元的本质是低聚糖，属于一种膳食纤

维。也就是说，我们的一日三餐中如果能有充足的富含膳食纤

维的食物，就足以给肠道益生菌提供食物——益生元。最常见

的含有低聚糖的食物包括：玉米、大豆、薯类、各类水果、蔬

菜等。为了肠道健康，建议您将这些食物加入到食谱中去。

除了常吃含有益生元的食物，日常饮食还应该注意减少脂肪摄

入量，并将蛋白质的摄入控制在合适的水平。一项研究发现，

长时间的高脂饮食（饮食中靠脂肪提供的能量超过每天摄入总

能量的 40%）会让肠道内有益菌的数量减少、有害菌的数量增

加。如果长期摄入过量的蛋白质，比如吃的肉类食物太多，肠

道中未能完全消化的蛋白质就有可能被肠道菌群发酵，破坏肠

道菌群的稳定状态，并且对结直肠癌的发病起到一定的作用。

中国营养学会提出的《中国居民膳食宝塔》倡导我们清淡饮

食、减盐少油，每天吃够一斤蔬菜、半斤水果，主食粗细粮搭

配，适量吃鱼禽肉蛋等食物。这不仅非常适合健康人群作为安

排一日三餐的指南，而且对于促进肠道有益菌繁殖，维持肠道

菌群稳态，也有相当重要的指导意义。

也许有人会说，何必如此大费周折？既然益生菌有好处，直接

吃益生菌产品不就得了？其实不然。一是，肠道菌群对人体健

康多有裨益，不等于益生菌产品对人体也能产生这些效果;第

二，目前科学家比较一致的看法是，作为一个健康的成年人，

如果不是处于某种“服用益生菌可能有帮助的特定疾病状态”

的情况下，想要通过额外补充益生菌获得提高免疫力、促进健

康等效果，不一定能梦想成真。事实上，并没有足够的研究证

据表明健康成年人额外补充益生菌能促进健康。因此，建议您
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通过合理的饮食搭配，让一日三餐中的天然食物为肠道菌群提

供充足的营养，帮助肠道里固有的益生菌好好繁殖，维持菌群

稳定。同时，也要注意养成良好的饮食习惯——规律进餐、避

免暴饮暴食。

切莫滥用抗生素

想要维持肠道菌群的健康状态，不擅用、滥用抗生素类药物也

是极其重要的一点。千万别认为自己可以久病成医。在身体不

舒服但没搞清楚原因的情况下，您一定不要自己给自己“开

药”。我身边就有不少人感冒吃点消炎药、头痛吃点消炎药、

胃痛吃点消炎药。要知道，这些抗生素可都是要经过胃肠道消

化吸收的。抗生素对肠道内的致病菌和益生菌会一视同仁地进

行消灭。如果总是不加节制、不规范地滥用抗生素，肠道益生

菌自然就会受到伤害。想维持肠道的健康状态也就成了空谈，

甚至还会进一步引起身体其他系统的疾病。
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