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近年來台灣吹起一股益生菌熱潮，

市面上益生菌產品琳瑯滿目，學

術上的用詞「probiotics」，中文譯為

「益生菌」或「原生保健性菌種」，

於1965年首度發表，目前probiotics的

定義可為 "活的微生物，可改善宿主

（如動物或人類）腸內微生物相的平

衡，並對宿主有正面的效益"；經過科

學家近四十年來的研究，有些益生菌

的功效比原先的定義更為廣泛；而益

生菌主要所指的即是乳酸菌和部分酵

母菌。

人體消化道中即存在許多乳酸

菌，其數目和種類會隨年齡而改變，

如幼兒腸道中，雙歧桿菌較多，而老

年人則以乳酸桿菌較多。人類腸內所

分佈的菌相，至目前尚未完全被分離

鑑定出來，據估計約有400種以上的

菌種存在，其中30~40種構成99%的菌

量，且厭氧菌較好氧菌占優勢，約多

102~104倍。而腸道內不同區域菌相

之分佈亦受居住環境、生理及膳食等

因子影響而各有不同，隨著胃及腸內

pH的不同轉換及含氧量變化(厭氧程

度漸增)，顯示出不同優勢菌群及菌

量的替換，科學家研究顯示雙歧桿菌

屬(Bifidobacterium sp.)及乳酸乳桿菌屬

(Lactobacillus sp.)等對健康正面影響遠

超過負面影響。益生菌很容易受到環

境的影響而破壞，一般認為，乳桿菌

比較可以在小腸中生存繁殖，而比菲

德氏菌比較能在大腸中生存繁殖，但

前提是都必須先通過胃酸的考驗。

一般所稱「乳酸菌」是指能利

用碳水化合物進行發酵生產多量乳酸

之細菌總稱，為一相當龐雜的菌群，

近年來經由科技及分子生物學的不

斷發展，目前普遍認為的乳酸菌已

由早期的四個屬(genus)再細分及擴充

為17個屬273個種(species)最常被科學

家用來測試的乳酸菌為嗜酸乳桿菌

(Lactobacillus acidophilus，即俗稱的A

菌)，其次為凱氏乳桿菌(Lactobacillus 

casei，即俗稱的C菌)，其他較常被測

試的菌尚有雙歧桿菌(Bifidobacterium 

sp.，即俗稱的B菌，又稱雙叉桿菌或
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比菲德氏菌，例如雷特氏B菌、龍根

氏B菌等種類都是)、保加利亞乳桿菌

(Lactobacillus bulgaricus)、嗜高溫鏈球

菌(Streptococcus thermophilus)，後兩者

即是由鮮乳製造優酪乳過程中所必需

添加的兩株乳酸菌。乳桿菌（即是一

般所說的L菌）

益生菌主要曾被報導的正面功效

有許多，比較廣為接受的有：(1) 生

產有機酸、降低腸pH值，穩定腸道菌

相，並去除腸內病菌，這也是益生菌

的功能中，最受醫學認可的(2) 改善食

品之營養品質，(3) 強化維生素合成及

酵素產生，(4)消化乳糖功能：可降低

喝其他奶製品時因乳糖產生的不適。

另外曾被提出之可能功效有： (1) 調

節宿主免疫力： 一般認為和其菌體表

面多醣成分有關，已有研究顯示乳酸

桿菌等細菌菌體能通過腸壁上的Peyer 

patch區域而進入血液或淋巴系統，或

會增加宿主interleukin 8,tumour necrosis 

factor 等蛋白質基因之表現，因而影

響宿主之免疫反應。按照實證醫學觀

點，目前並不支持孕婦或新生兒服用

益生菌來預防過敏疾病的產生(2) 降低

大腸癌之發生率，(3) 抑制腫瘤之生長

: 對人類所做調查研究也顯示攝食醱酵

乳可抑制乳癌發生，以及膀胱癌之再

發。 作用機轉經由動物及人類之實驗

也逐漸證明是因為免疫調節作用及抑

制腸內菌叢產生致癌關聯物質。(4) 降

低膽固醇: 可能是降低腸管吸收。促進

肝臟排出，以及抑制體內合成等。(5) 

降血壓：醱酵乳中的某些胜肽會抑制

angiotensin convereing enzyme (ACE)而

使血壓降低。但並非每一株益生菌皆

具有相同功效，需每一樣品及每一菌

株分別進行獨立測試，而由相近之菌

株所推估的資訊是不能被採信的。另

外利用酵母菌加入口服電解液中治療

急性腹瀉，也可以減少糞便的排出量

和腹瀉天數。至於對便秘及躁動性腸

道症候群的療效，益生菌的治療效果

尚待研究。

益生菌的補給對腸內菌相處於

不穩定狀態的新生兒及接受抗生素、

輻射性治療或痢疾感染的病患，較容

易有效達到重建腸內菌相的目的，但

就菌相呈穩定狀態的健康成人而言，

益生菌欲與已定殖存在的菌相競爭是

困難的事，可行的最佳方法乃持續食

用益生菌。現今益生菌在臨床上面臨

的問題，包括：哪一種菌最有效？最

能抵擋胃酸和膽汁的重重破壞到達腸

道？怎樣的形式和製劑最有效？怎麼

樣穩定製劑裡的菌株？吃多少？多久

吃一次？吃多久才有臨床療效？還有

危險性如何？這些問題正由科學家們

努力研究探索中。

未來益生菌產品研究趨勢可能

為培養具特殊功能的新菌株，如針對

不同腸胃消化道區域，或特別對某些

疾病之菌株，例如針對幽門螺旋桿

菌(Helicobacter pylori)、輪狀病毒痢疾
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(rotavirus diarrhea)及抗過敏等疾病所

培養之益生菌。以胃幽門螺旋桿菌為

例，胃幽門螺旋桿菌會破壞胃黏膜表

層，造成胃發炎、消化性潰瘍及胃癌

等疾病，因此在近年來，益生菌對胃

幽門螺旋桿菌的影響，也受到很大之

關注，國內高醫大及成大等研究發

現，某些益生菌可在培養皿中抑制胃

幽門螺旋桿菌的生長；人體試驗也發

現，益生菌有抑制胃幽門螺旋桿菌生

長的作用，進而增加除菌成功率。其

可能的機轉是，益生菌在腸道中釋放

免疫調控物質，經血液到胃部，而抑

制了胃幽門螺旋桿菌的生長；另外有

研究認為仍有少量的益生菌在胃中存

活，或許也扮演了一些輔助抑制胃幽

門螺旋桿菌生長的角色。另外，目前

高醫大研究團隊也正積極投入益生菌

對腸胃道瘜肉之影響，以及以動物模

式研究益生菌抑制胃幽門螺旋桿菌生

長後是否有減少胃癌發生之效果。
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