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补充益生菌该注意些什么

骆红梅
成都市新都区妇幼保健院 四川 成都 610000

摘� 要：随着微生物学研究的深入，益生菌在维护人体健康方面的重要性日益凸显。本文通过探讨补充益生菌的

注意事项，旨在为公众提供科学、合理的益生菌补充建议，以促进肠道微生态平衡，维护人体健康。
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引言

益生菌，源于希腊语，意为“对生命有益的细

菌”，是指给予一定数量、能够对宿主健康产生有益作

用的活的微生物。近年来，随着人们对肠道微生态与健

康关系的认识加深，益生菌受到了广泛关注。然而，如

何科学、合理地补充益生菌，以最大化其健康效益，仍

是一个值得深入探讨的问题。

1 益生菌的种类与作用

在我国，经过国家卫健委严格筛选和批准，可用于

人体的益生菌种类主要包括乳酸菌、双歧杆菌、肠球菌

以及链球菌等。这些益生菌各自具有独特的生理功能

和作用机制。乳酸菌是一类能够发酵糖类并产生乳酸的

细菌，它们在肠道中能够有效抑制有害菌的生长，从而

维护肠道的微生态平衡。双歧杆菌则能够产生多种维生

素和有益物质，对提高人体的免疫力有显著效果。肠球

菌属链球菌科，属于肠道共栖菌。该菌既往认为是无害

菌，但近年研究发现该菌在特定条件下为较强的致病

力，它仅次于葡萄球菌的重要院内感染致病菌。如：之

前使用较多的枯草杆菌二联活菌颗粒，其中就含有粪球

菌，在免疫低下小早产儿中运用，就出现了粪球菌感

染，导致严重后果的。因此，科学补充这些益生菌，对

于保持人体健康具有重要意义。

2 补充益生菌的注意要点

2.1  选择合适的益生菌种类
选择合适的益生菌种类是确保益生菌发挥最佳效果

的关键。不同的益生菌种类具有各异的生理功能和适应

症，因此，在选择时，我们必须考虑个体的具体需求和

当前的健康状况。乳酸菌是益生菌中的大类，其中最为

人们熟知的可能是嗜酸乳杆菌和植物乳杆菌。这些乳酸

菌主要定居于小肠，对于改善小肠微生态、预防腹泻、

提高机体对营养的吸收有显著效果。特别是对于那些经

常消化不良、肠胃敏感的人群，选择富含乳酸菌的益生

菌产品是非常有益的。双歧杆菌主要存在于大肠中，它

们对大肠环境的稳定和健康起着至关重要的作用。这类

益生菌能够产生维生素、刺激肠道蠕动，还能通过占位

效应抑制有害菌的生长。对于经常便秘或肠道功能紊乱

的人来说，补充双歧杆菌可能是一个好选择。肠球菌和

链球菌虽然在肠道中的数量可能不如乳酸菌和双歧杆菌

多，但它们在维护肠道黏膜完整性、提高免疫力方面发

挥着不可忽视的作用。特别是对于那些免疫力较低、容

易感冒的人群，适当补充这两类益生菌可能会带来意想

不到的好处。在选择益生菌时，我们还应考虑益生菌的

耐酸性和耐胆盐性，因为这关系到益生菌能否顺利通过

胃酸和胆汁的考验，最终到达肠道并定居下来。此外，

益生菌的定植能力和产生有益代谢产物的能力也是评价

其效果的重要指标[1]。选择合适的益生菌种类并不是一件

简单的事情。我们需要根据个体的健康状况、营养需求

以及益生菌的生理功能和适应症来进行综合考量。只有

这样，我们才能确保所选的益生菌能够真正为我们的健

康保驾护航。

2.2  保证益生菌的活性
确保益生菌的活性是补充益生菌时至关重要的一个

环节。益生菌，顾名思义，必须是“活”的微生物，才

能在肠道内发挥它们应有的生理功能。因此，在选择益

生菌产品时，消费者必须格外关注产品的保质期、储存

条件以及活菌数量。首先，保质期是衡量益生菌产品新

鲜度和活性的重要指标。益生菌产品的保质期通常印在

包装上，我们应仔细检查。选择距离生产日期较近、保

质期较长的产品，可以更大程度上保证益生菌的活性。

过期的益生菌产品可能不仅无效，甚至对肠道健康构成

风险。其次，储存条件对益生菌的活性有着至关重要的

影响。一般来说，益生菌产品应存放在阴凉、干燥、避

光的地方，以减缓益生菌的失活速度。特别需要注意的

是，一些益生菌产品可能需要冷藏保存以保持其活性。

我们应严格按照产品说明进行储存，避免因储存不当而

导致益生菌失活。最后，活菌数量也是评价益生菌产品
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质量的关键因素。活菌数量越多，益生菌在肠道内发挥

作用的可能性就越大。因此，在选择益生菌产品时，我

们应关注包装上标明的活菌数量，并选择活菌数量较高

的产品。同时，也要注意产品的剂型，如胶囊、片剂、

粉剂等，不同剂型对益生菌活性的保护效果可能有所不

同[2]。保证益生菌的活性是补充益生菌的关键步骤之一。

通过仔细检查产品的保质期、严格遵守储存条件以及关

注活菌数量，消费者可以更有信心地选择到高质量的益

生菌产品，从而更有效地维护肠道健康。

2.3  连续服用
益生菌的补充并非一蹴而就，而是需要持续一段时

间才能显现其效果。这是因为肠道微生态的平衡是一个

动态过程，需要时间来逐步调整和优化。因此，连续服

用益生菌是至关重要的。首先，我们要明确益生菌在肠

道中的作用机制。益生菌通过竞争性地占据肠道黏膜上

的定植位点，与有害菌进行竞争，从而抑制有害菌的生

长和繁殖。这个过程需要时间，因为益生菌需要在肠道

中逐渐繁殖并达到一定的数量，才能有效地发挥作用。

如果中断服用，益生菌的数量可能会迅速减少，从而影

响其效果的发挥。其次，肠道黏膜的更新周期也需要考

虑。肠道黏膜细胞会不断更新，这意味着益生菌需要持

续地在肠道中定植，以保持对肠道健康的持续影响。如

果停止服用益生菌，新的肠道黏膜细胞可能无法得到足

够的益生菌定植，从而影响肠道微生态的平衡。因此，

我们需要按照产品说明或医生的建议进行连续服用。一

般来说，益生菌产品的包装上会标明建议的剂量和服用

周期。这些建议通常是基于科学研究和临床试验的结

果，旨在确保益生菌能够在肠道中达到有效的浓度，并

持续发挥作用。此外，在服用益生菌期间应保持耐心。

由于肠道微生态的复杂性，益生菌的效果可能因个体差

异而有所不同。一些人可能在短时间内就能感受到益生

菌的益处，而另一些人可能需要更长的时间。因此，连

续服用并持续观察是非常重要的。

2.4  注意与其他药物的相互作用
在补充益生菌的过程中，特别需要注意益生菌与其

他药物之间可能存在的相互作用。这种相互作用可能会

导致益生菌活性的降低，甚至完全失效，从而影响其对

人体健康的益处。抗生素是一类特别需要注意的药物。

抗生素的主要功能是杀灭或抑制细菌的生长，而益生菌

本质上也是一种细菌。因此，当抗生素和益生菌同时使

用时，抗生素可能会误杀或抑制益生菌，从而降低或消

除益生菌的效果。这不仅会影响益生菌对肠道微生态的

调节作用，还可能导致肠道菌群失衡，引发腹泻、便秘

等肠道问题。除了抗生素，还有一些其他药物也可能与

益生菌发生相互作用。例如，某些治疗消化性溃疡的药

物、免疫抑制剂以及化疗药物等，都可能对益生菌的活

性产生影响。这些药物可能会改变肠道的pH值、破坏益
生菌的细胞壁或干扰其代谢途径，从而降低益生菌的存

活率和功效。因此，在服用益生菌期间，如果同时需要

服用其他药物，特别是上述提到的可能与益生菌发生相

互作用的药物时，务必咨询医生或药师。他们可以根据

患者的具体情况和用药史，提供个性化的用药建议，以

避免不必要的药物相互作用[3]。此外，对于需要长期服用

其他药物的患者来说，定期与医生沟通并调整益生菌的

补充方案也是非常重要的。医生可以根据患者的身体状

况和药物反应，适时调整益生菌的种类、剂量和服用时

间等，以确保益生菌能够最大限度地发挥其对人体健康

的益处。

3 深入研究与展望

3.1  个性化补充策略
随着精准医疗理念的逐渐深入，人们对于个体化的健

康需求愈发关注。特别是在肠道健康领域，益生菌的个性

化补充策略正逐渐成为研究的前沿和热点。这种策略的核

心思想是根据每个人的肠道微生态特点和整体健康状况，

为其量身定制最合适的益生菌配方。肠道微生态是一个庞

大而复杂的系统，其中包含数百到数千种不同的微生物。

这些微生物的种类和数量在个体之间存在显著差异，受到

遗传、饮食、生活习惯、环境因素等多重影响。因此，为

每个人提供相同的益生菌配方可能并不是最佳选择。个性

化补充策略首先需要对个体的肠道微生态进行全面深入的

分析。这通常通过宏基因组测序、代谢组学等技术手段来

实现，以准确了解肠道中微生物的种类、丰度和功能。同

时，还会结合个体的健康史、生活习惯等信息，综合评估

其肠道健康状态。基于这些信息，专家可以为个体推荐最

适合的益生菌种类和剂量。例如，对于经常便秘的个体，

可能会推荐富含双歧杆菌的配方，因为双歧杆菌能够刺激

肠道蠕动，改善便秘症状。而对于那些免疫力较低的个

体，则可能会选择具有免疫调节功能的乳酸菌。除了益生

菌种类的选择，个性化补充策略还可能涉及到益生菌与其

他营养素的联合使用，以达到最佳的肠道调理效果。例

如，某些益生菌与膳食纤维结合使用时，可以更好地促进

肠道健康。

3.2  多菌种协同作用
在肠道微生态系统中，多种微生物共存并相互作

用，构成了一个复杂而稳定的生态网络。这种生态网络

中的微生物，尤其是益生菌，可能通过协同作用对人体
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健康产生更深远的影响。因此，探索不同益生菌组合对

人体健康的影响，成为未来研究的重要方向。多菌种

协同作用意味着不同种类的益生菌在肠道中可以相互促

进，共同增强对宿主的健康效应。例如，某些益生菌可

能擅长降解食物中的复杂碳水化合物，释放出短链脂肪

酸等有益物质，为其他益生菌提供能量和营养。同时，

这些短链脂肪酸也对人体有益，如降低肠道pH值、抑
制有害菌生长等。此外，不同益生菌之间可能通过交换

遗传物质、共同利用某些资源或形成生物膜等方式，增

强彼此的生存能力和功能。这种协同作用可能使益生菌

在肠道中占据更有利的生态位，从而更好地发挥对宿主

的益处。未来研究可以针对不同益生菌组合进行体内外

实验，观察其对肠道微生态、免疫功能、代谢等方面的

影响。通过高通量测序、代谢组学等技术手段，可以深

入分析益生菌组合引起的肠道微生物群落结构和功能变

化，以及与宿主生理病理过程的关联[4]。同时，还可以考

虑益生菌与其他功能性食品或药物的联合使用，以探索

更全面的健康促进方案。例如，将益生菌与益生元、膳

食纤维等结合，可能产生更好的肠道调理效果。

3.3  新型递送系统
随着益生菌在健康领域的重要性日益凸显，如何确保

这些活菌能够安全、有效地到达肠道并成功定植，成为了

科研工作的重点。为此，开发新型益生菌递送系统显得尤

为重要。传统的益生菌补充方式可能会受到胃酸、胆汁等

消化液的影响，导致益生菌在到达肠道之前大量死亡。这

不仅降低了益生菌的效果，还可能造成资源的浪费。为了

解决这一问题，研究者们开始探索各种新型递送系统。这

些新型递送系统主要利用先进的材料科学和纳米技术，为

益生菌提供一层保护壳。这层保护壳能够抵抗胃酸和胆汁

的侵蚀，确保益生菌能够安全通过胃部，顺利到达肠道。

一旦到达肠道，这层保护壳会在特定的环境条件下溶解或

分解，释放出活菌。除了提供保护，这些递送系统还可以

增加益生菌在肠道的定植能力。例如，通过在递送系统上

引入特定的黏附因子，可以使益生菌更容易地附着在肠道

黏膜上，从而提高其定植成功率。此外，一些递送系统还

考虑了益生菌的营养需求，内置了益生元或其他营养物

质，为益生菌提供持续的营养支持，帮助其在肠道中更好

地生长和繁殖。这些新型递送系统的研发不仅提高了益生

菌的存活率和定植能力，还有望进一步增强益生菌的健康

效益。未来，随着技术的不断进步，我们有望看到更加智

能、高效的益生菌递送系统，为人类的肠道健康提供更好

的保障。

结语

科学、合理地补充益生菌对于维护肠道微生态平衡

和人体健康具有重要意义。通过选择合适的益生菌种

类、保证益生菌的活性、连续服用以及注意药物相互作

用等要点，可以最大化益生菌的健康效益。未来，随着

研究的深入和技术的进步，益生菌的补充将更加个性化

和精准化，为人们的健康保驾护航。
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