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■拉肚子了怎么办？——吃益生菌！
■便秘了怎么办？——吃益生菌！

■消化不良怎么办？——吃益生菌！
■肠胀气怎么办？——吃益生菌！

■不爱吃饭怎么办？——吃益生菌！
吃不下、排不出、消化不好……都会被安利一波“益生菌”，似乎“益生

菌”治百病似的，而且不仅给孩子吃，大人们自己也是频频种草。
那么更深层次的疑问也就随之而来：益生菌，真有这么神吗？益生

菌，是越多越好吗？益生菌，真的无所不能吗？喝下去的益生菌一定会起作用吗？
河北农业大学食品科技学院高洁将为你一一解开迷惑。

益生菌的英文名叫probiotic，来源于希腊语，本
意是“对生命有益”，所以顾名思义，益生菌就是对生
命有益的菌，是一种通过改善人体微生物平衡从而
对宿主施加有益影响的微生物，主要是细菌。

我们正常人体内，以肠道为主，存在大量的
共生菌群，超过1000万亿个，益生菌这类细菌不
但不是致病菌，反而能通过改善肠道微生物的平
衡，产生不可替代的生理作用。

为了让大家吃得放心，我国设计了一个严格的
评审系统来给它们做身份认证，通过了的才是有
名分、能作为商品流通的益生菌。它们分别是两
岐双岐杆菌、婴儿双岐杆菌、长双岐杆菌、短双岐
杆菌、青春双岐杆菌、德氏乳杆菌保加利亚种、嗜酸乳
杆菌、干酪乳杆菌干酪亚种、嗜热链球菌、罗伊氏乳杆
菌。另外还有一组比较特殊的，叫“可用于婴幼儿食
品的菌种”，包括嗜酸乳杆菌、动物双歧杆菌、乳双歧
杆菌、鼠李糖乳杆菌，也属于有名分的益生菌。

平时医院、药店里所购买的一般都是益生菌
制剂，益生菌制剂和益生菌不同，益生菌制剂是
一种由益生菌加工而成的产品，它除了含有益生
菌成分外，可能还含有食用香精、乙醇、甜菊素、麦芽
糊精等等一些添加剂成分，虽然这些添加剂经国家
安全认证，但不表示此类制剂可以长期服用。

益生菌到底是什么？ 前面我们已经说了，益生菌的多少固然重
要，但是“活菌”更为重要。买到了富含“活
菌”的益生菌饮品就一定能达到你期望的神奇
效果吗？当然不是！益生菌的喝法也是有讲究
的，如果喝得不对，“活菌”照样变“死菌”。

如果你希望这些“活的益生菌”能尽可能
活着到达肠道，那就要保持它在40℃以下的环
境被饮用。简单来说，如果是菌粉，要用不超
过40℃的温水冲调，不然益生菌就被烫死了。
因为作为活菌，益生菌的最佳生长温度和人类
肠道正常温度相近，约为37℃。

益生菌虽然是有益的菌，但毕竟也是一种细
菌，所以在抗生素的眼里是“一视同仁”的，因此不
能跟抗生素一起服用，不然会和有害菌一起被抗
生素消灭掉。如有需要，应和益生菌至少间隔两

小时服用。
另外，不要用酸奶、乳饮料来替代益生菌

制剂。
如果要说吃益生菌的最佳时间，就是在晚

上、受辐射后及饭后这三个时间点喝益生菌效果
翻倍！据研究表示，益生菌在晚上饮用最补
钙，接受辐射后饮用有助于防辐射，具有减轻
辐射损伤、抑制辐射后人的淋巴细胞数目下降
的作用，而饭后服用胃酸浓度逐渐降低，可以让
益生菌在胃中被慢慢吸收，更有利于益生菌顺
利抵达肠道发挥作用，有助于肠胃调理。单就
酸奶本身来说，确实是很好的饮品，但就补充
益生菌而言，受胃酸和胆汁的影响，酸奶中的
益生菌很容易被杀灭不能活着进入肠道，所以
喝酸奶并不是补充益生菌的最佳方式。

益生菌喝错了等于白喝

若想让益生菌发挥应有的作用，在购买益
生菌食品时一定要擦亮眼睛，必须保证益生菌
处于活菌状态而且数量足够多。总结一下，选
购益生菌的时候应该注意如下4点。

◎看产品类型
现在市面上的益生菌分为两类，一类是活菌

型，另一类是灭菌型。为能延长食物的保质期，食
物制作前已经过杀菌处理，彻底杀死活益生菌，从
而让益生菌失去活性。因此购买的时候应仔细看
一看产品详细说明，看看是活菌型还是灭菌型的。

◎看活菌数量
细心的消费者一定会发现，益生菌商品包装

上都有标明活菌数，如“108cfu/ml”“106cfu/100g”
等。通常每毫升食品中含菌量达到107以上才保
证有足够的活性，因此购买的时候仔细看一看活

菌数量，凡是能超过107就能购买。
◎看储存条件
液体状态下的活菌型益生菌食品必须冷藏保

存，所以优先选择冷柜中的产品。值得注意的
是，灭菌型产品虽然能常温保存，但有的超市会
放入冷柜中，所以挑选的时候要仔细看一看。

◎看生产日期
除了菌数，菌种活力更为重要，但这个

“菌种活力”实在不好判断，就只能尽量买离
生产日期近的产品了。因为食品生产出后，随
着时间延长，活性乳酸菌含量会逐渐减少，放
在低温环境中冷藏，能延缓活乳酸菌死亡速
度，不过根本不能完全阻止。凡是常温下促销
活性益生菌产品都不要购买。

综合人卫健康、春雨医生、家庭医生报道

擦亮眼睛选购益生菌

我们和健康之间我们和健康之间，，仅仅隔着一瓶益生菌的距离仅仅隔着一瓶益生菌的距离？？

瞄准益生菌中值得粉的瞄准益生菌中值得粉的““实力派实力派””

很多益生菌饮品会用益生菌的含量做文章，动
辄就是益生菌含量高达“X百亿”。作为消费者，
在选购益生菌的时候，难免会被这些广告词所吸
引，是不是益生菌含量越多，效果就越好呢？

我们来看看2001年联合国粮农组织（FAO）和世
界卫生组织 （WHO） 对益生菌的描述：适量摄
入时能够对健康产生益处的活的微生物。

在这个定义中，所规定的内容是目前行业内
生产、使用益生菌需要满足的最基本的条件，拆
开来看，基本条件一共有 3 个，即摄入一定剂
量、对健康有益、活菌。

健康知识“划重点”，“活菌”才是选购的关键，即
便一瓶饮品中含有数百亿的益生菌，但是它们都
没有活性，对于健康而言也是无用的。另外，科学
合理地使用益生菌才有助于防治疾病、提高机体
免疫力，但是长期过量吃人工合成的益生菌会导
致某一种或几种益生菌数量大量增加，反而可能
会给病人的肠胃增加负担，破坏肠道菌群平衡、扰
乱肠内环境等，当患者的便秘、腹泻、消化不良等胃肠
道症状消失后，就没有必要再继续使用药剂了。

益生菌并非多多益善

把“益生菌对健康有哪些好处”这个问题
放到网络上搜索，会得到无数个答案，益生菌
简直成了无所不能的“仙丹”。

这都是真的吗？在实验室里，是！益生菌
的功能强大，潜力无限，能抗癌，能降脂，能缓解
得了抑郁，能帮助得了消化，什么血糖、血压、胆
固醇、炎症、便秘、糖尿病、厌食、衰老、过敏、生
殖健康和早产，没有益生菌管不着的。

但是，从科研成果到实际应用还有漫长的
路要走，在实验室里筛选到的功能只是一种潜
在的可能性。在实际应用中，FAO/WHO专家

委员会认为益生菌有三种功能，即调节胃肠道
功能失调、增强肠道免疫力、抑制过敏。

而我们国家允许声称的益生菌对人的功能
只有两种，即调节肠道菌群、改善免疫力。以
后再遇到有关益生菌的神乎其神的宣传，请您
客观审视。

还要提醒一下，有人会把益生菌和乳酸菌
搞混淆，其实两者完全不同。大部分益生菌是
乳酸菌中的乳杆菌以及双歧杆菌，但并不是每
一种乳酸菌都被称为益生菌，有的乳酸菌也可
能危害身体健康。

益生菌真无所不能吗？
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