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摘要：人类对益生菌的认识和研究已超过一个世纪，它和人类生活密不可分。本文简要说明了益生菌的概念、生理功能

及其作用机制，并介绍了益生菌在几个领域的应用。 
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1 前言 

益生菌是通过定殖在人体内，改变宿主某一部位菌群组

成的一类对宿主有益的活性微生物。国际粮农组织和世界卫

生组织《食品益生菌评价指南 》明确规定，食品用益生菌

是指 “服用一定数量后对人体健康有益的活的微生物 ”，

在我国，益生菌(probiotic)又称微生态调节剂、益生素等。益

生菌目前主要包括乳酸菌类和非乳酸菌类。乳酸菌类主要有

乳杆菌、乳球菌和双歧杆菌等，而目前研究较多的益生菌来

自乳杆菌属和双歧杆菌属。非乳酸菌类主要包括一些酵母

菌、芽孢杆菌、丁酸梭菌等。作为益生菌，所需要满足的条

件包括：对宿主有益、本身没有毒性、有很好的黏附定植能

力、能够适应不良环境（主要是耐胆盐、耐胃酸）、能够产

生活性物质并且能够适应工业上生产。 

2 益生菌的生理功能 

2.1 平衡肠道菌群、调节肠道功能， 

人体内外生活着很多微生物，数量高达 10 的 14 次方，

约为人体总细胞的 10 倍，一个中等体重的成年人身体的微

生物大概在 1.0-14kg 左右，主要集中在胃、肠中，其数目

占了总携带量的 78.7%，约三四百种[1]，在肠道内形成一个

稳定平衡的微生物系统，而肠道被称为是人体的第二个大

脑，所以肠道菌群的平衡以及肠道功能的好坏对整个人体的

健康至关重要。随着现代生活节奏的加快，一些不良的生活

习惯以及抗生素的滥用经常会打破这种菌群平衡，导致肠道

功能紊乱。益生菌调节肠道功能的作用机制主要有以下几

点：第一，乳酸菌粘附定植在肠道中，通过代谢产生乳酸、

乙酸等有机酸[2]、细菌素等，能够抑制肠道内特异性病原菌

的生长繁殖及毒素的产生，平衡肠道菌群[3]；第二，粘附于

肠细胞，并阻止肠道病原体与肠细胞的结合，与有害微生物

竞争定植位点与营养物质，刺激宿主产生防御机制。乳酸菌

代谢产生的有机酸还能够促进肠道蠕动，有助于缓解便秘症

状；有数据显示 90%以上的慢性胃炎是幽门螺杆菌导致的，

而幽门螺杆菌也是胃癌的元凶。另外，服用益生菌对缓解肠

易激综合症(Irritable Bowel Syndrome，IBS)带来的腹部不适感

有一定帮助。 

2.2 缓解乳糖不耐症 

乳糖不耐症，是指患者无法完全消化乳制品中的乳糖，

在摄入乳制品后产生腹泻、腹痛等症状，严重影响营养物质

的吸收。乳糖不耐症产生的原因，大多数是由于人体内缺少

乳糖酶，不能将乳糖分解为人体能够消化的糖。全球半数以

上人口存在乳糖酶缺乏，特别是东方人。乳糖酶的缺乏主要

分为先天性乳缺乏、原发性缺乏和继发性缺乏，大多数人属

于原发性乳糖酶缺乏。一些人饮用牛奶会腹痛、腹泻，而食

用益生菌发酵的乳制品就不会出现类似症状，就是由于乳杆

菌产生的 β-半乳糖苷酶分解了乳糖。另外口服乳糖酶制

剂，能够更直接的缓解症状。 

2.3 降低胆固醇 

胆固醇是造成心血管疾病的元凶之一益生菌能够降低

胆固醇，作用机理主要有三种：第一乳酸菌吸收理论，有研

究证实，乳酸菌可以通过细胞壁、细胞膜或细胞质来吸附胆

固醇。第二，胆固醇能够被菌体细胞同化或者与菌体细胞结

合。第三，乳酸菌产生 BHS（胆盐水解酶），催化共轭胆盐

解离为游离胆盐，与胆固醇结合形成沉淀继而被排除体外。

第四，就是二者的协同作用。此外，益生菌能吸附肠内的胆

汁酸，胆汁酸随着菌体排出体外，那么肠内的胆汁酸减少，

肝脏中的胆固醇就会向胆汁酸转化，最终少轻血清中的胆固

醇含量。 

2.4 提高人体免疫力 

人体有特异性免疫与非特异性免疫两种免疫细胞[4]，非

特异性免疫是指人体先天的，通过粘膜的物理阻挡以及分泌

化学物质杀死病菌；而特异性免疫是指人体受到抗原物质刺
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激后才会产生的抵抗能力。益生菌能激活巨噬细胞，增强自

然杀伤细胞(NK 细胞)的活性并且能够增加免疫球蛋白，尤

其是 IgA 的水平，这些能够增强细胞的非特异性免疫以及

特异性免疫应答[5]。 

2.5 抑制妇科炎症 

健康女性的阴道乳杆菌是优势菌，能够维持阴道微生态

系统的平衡，但在受到人体自身和外界不良因素影响时，系

统平衡受到破坏，进而导致疾病的发生。大多数情况下患病

的妇女主要接受抗生素的治疗。长期使用抗生素势必会对阴

道菌群产生影响，益生菌面可以黏附于阴道上皮细胞、利用

阴道内的糖原，产生乳酸、过氧化氢等代谢产物，降低阴道

内 pH 值来抑制致病微生物的生长。除此之外，益生菌还有

降血压、抗氧化、抗过敏、抗肿瘤、延缓衰老等作用。 

3 益生菌的应用 

3.1 益生菌在食品中的应用 

自古以来，发酵食品就在人们的餐桌上扮演者重要角

色，近年来随着研究的深入，越来越多的益生菌直接或间接

的应用于食品方面。大约半数以上的益生菌是用在乳制品中

的，包括酸奶、乳酸菌饮料、酸奶油、奶酪、配方奶粉、奶

片、冰淇淋等。除此之外，还有相对传统的发酵泡菜、发酵

肉制品以及新兴的发酵果蔬汁、发酵谷物饮品等。 

益生菌应用于发酵食品中，除了能够改善食品风味、使

食物便于保藏外，对人体健康也有很多益处，而服用益生菌

制剂，是对人体更直接更有效的方式。益生菌制剂又被称为

微生态调节剂，指能够促进肠内菌群生态平衡，对宿主起有

益作用的活的微生物制剂[6]。我国在保健食品中允许使用的

菌种包括：两歧双歧杆菌、短双歧杆菌、婴儿双歧杆菌长双

歧杆菌、青春双歧杆菌、嗜热链球菌，德氏乳杆菌保加利亚

种、干酪乳杆菌干酪亚种、罗伊氏乳杆菌、嗜酸乳杆菌。 

3.2 益生菌的临床应用 

益生菌治疗腹泻是临床上应用比较广泛的一种治疗手

段，尤其是针对使用抗生素后，肠道菌群失调而导致的腹泻

有比较明显的效果[7]。儿童腹泻比较常见的原因是轮状病毒

感染，在发病早期使用益生菌，疗效更为明显。国内临床上

使用的益生菌药物主要有丽珠肠乐、贝飞达、金双歧、思连

康、整肠生等[8]。此外，益生菌对于小儿黄疸、肠绞痛、厌

食、过敏等有一定的辅助作用。随着研究的不断深入，益生

菌越来越多的生理功能也将会应用于临床上。 

3.3 益生菌在化妆品中的应用 

近年来，益生菌的研究范围越来越广泛，将益生菌应用

于皮肤护理上是一个新的研究热点。大多数护肤产品的性质

不允许活的益生菌存在的，所以基本上护肤品中所应用的是

益生菌的代谢产物，这些代谢产物成分多样，并且有很多小

分子活性成分，容易被皮肤吸收，如各种维生素、氨基酸、

乳酸等，能够起到营养、保湿、抑菌、修复等作用。有研究

显示，微生物 EPS 具有显著的抗氧化和清除自由基的活性。

因此，益生菌 可通过恢复自由基清除剂与自由基产生之间

的平衡来减缓皮肤老化[9] 。 

4 结语 

随着社会经济的进步，人们对于食物的要求，除了填饱

肚子，还希望能够最大程度的有利于身体健康，而益生菌恰

恰是满足这个要求的关键点，目前国内外对益生菌生理功能

的研究有很多，也取得了很大进步，但对于很多机制的原理

还不是很明确，只有更深入的研究探索，才能够使益生菌应

用到更广泛的领域，才能满足人们日益增长的健康需求。 
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