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一、益生菌的前世今生
1907年是“益生菌元年”，因

为正是在这一年诺贝尔奖得主埃

利·梅奇尼科夫提出了“益生菌”的

概念，当时是以乳酸菌作为代表。

他认为，乳酸菌通过调节肠道菌群

可以抑制肠道自体中毒和由此导致

的衰老，具有促进健康长寿的益

处。因此，在很长一段时间内，学者

们普遍认为益生菌等于乳酸菌。

这种认识一直持续了10年。

1917年，一名士兵在第一次世界大

战中受伤并感染了痢疾杆菌，但是

他在感染暴发期间并没有罹患小

肠结肠炎；顺着这一发现，研究人

员从他的粪便中分离出了一株非致

病性大肠杆菌，此时人们才知道原

来益生菌不是只有乳酸菌。后来，

这株大肠杆菌也成为了非乳酸菌性

益生菌的一个典型。
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在那些肉眼看不见的地方，有

数不清的各种各样的微生物在我

们身体内外“居住”，它们大部分

叫“××细菌”或“××病毒”。成

年人的免疫屏障发育较为完全，

对细菌、病毒的抵抗能力较强，相

比较而言不容易受到侵扰；但是，

儿童却不太一样，他们随时都可能

受到这些微生物的威胁，进而导

致腹泻。

治疗儿童 腹泻，临床上经常

需要用到益生菌。但是，当拿到益

生菌制剂时，不少家长总会心存疑

惑：“为什么这次开的益生菌和上

次不同？”“益生菌不是需要放到

冰箱里冷藏吗？为什么有的不需要

呢？”“孩子补充益生菌可以只喝

酸奶吗？”……

关于益生菌的这些问题，今天

我们就来好好说道说道。
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再之后，研究人员又相继分离

出了用于治疗婴儿腹泻的双歧杆菌

和用于对抗腹泻的副干酪乳杆菌

菌株。从此，益生菌正式登上了人

类医疗保健的“舞台”，无论是在

药品、保健品还是在食品中，都能

看到它们的身影。

除了益生菌，想必大家还听说

过益生元和合生元。益生元相对

益生菌来说是更新的概念，其无

法被宿主消化，主要成分为非消化

性低聚糖，包括菊糖、低聚果糖、

低聚半乳糖、大豆低聚糖、乳果糖

等；合生元则可以理解为益生菌和

益生元的组合（表1）。

目前，我国临床应用的益生菌

制剂种类繁多，包括双歧杆菌、粪

肠球菌、芽孢杆菌、乳酸杆菌、酵

母菌等。国内上市的益生菌制剂共

有36种，其中儿童专用药品2种；含

有单一菌种成分的有23种，含有2种

菌种成分的有4种，含有3种菌种成

分的有8种，含有4种菌种成分的仅

有双歧杆菌四联活菌片1种。

二、益生菌的作用机制
益生菌按类别可以分为细菌

类益生菌和真菌类益生菌，下面我

们分别说说。

1.细菌类益生菌

依据菌株的来源，细菌类益生

菌制剂可以分为原籍菌制剂和共生

菌制剂。

（1）原籍菌制剂所使用的菌

株来源于人体肠道原有的菌群，可

以直接补充儿童肠道的正常生理性

细菌，并且能在肠道内长期定殖生

长，优化肠道环境，帮助重建肠道

微生态平衡，使患儿的肠道尽快恢

复正常菌群分布，如双歧杆菌、乳

杆菌、粪链球菌等。

（2）共生菌制剂所使用的菌

株来源于人体肠道以外，与人体原

籍菌之间存在着一种共生作用，可

以促进原籍菌的生长与繁殖，如芽

孢杆菌、酪酸梭菌、枯草杆菌等。

同时，细菌类益生菌还可以维

持肠道屏障的完整，增强其对于致

病菌入侵的抵抗能力；其代谢产物

还会促进机体对营养物的消化，合

成机体所需的多种氨基酸和维生

素，从而促进免疫系统发育，提高

机体的免疫力。 

2.真菌类益生菌

作为唯一一种真菌类益生菌，

布拉氏酵母菌拥有不同于细菌类益

生菌独特的作用机制。布拉氏酵母

菌最适宜的生长温度与人类的正常

体温相似，在人体内具有很好的热

稳定性，同时能够耐受胃酸、胃蛋白

酶和胆盐等对其的降解；而且，其

还能抑制有害微生物，对多种细菌

和病毒感染都有一定的作用。

另外，布拉氏酵母菌还可以帮

助一些细菌类益生菌生长。布拉氏

酵母菌作为一种兼性厌氧菌，能通

过有氧呼吸消耗人体肠道内的氧

气，从而形成厌氧的微环境，抑制

需氧致病菌的繁殖，同时促进厌氧

益生菌的生长。并且，布拉氏酵母

菌不会在人肠道内定殖，只会对肠

道菌群产生一过性的作用，因此不

影响健康儿童的正常肠道菌群。

三、益生菌的应用
1.儿童腹泻

对于不同原因引起的腹泻，治

疗时推荐的益生菌制剂有所区别。

（1）对于轮状病毒等病毒引

起的病毒性肠炎，治疗时推荐使用

含双歧杆菌、乳杆菌、粪链球菌、

酪酸梭菌、芽孢杆菌和布拉氏酵母

菌的益生菌制剂。

（2）对于细菌或真菌引起的

感染性肠炎，在给予敏感抗生素或

抗真菌药物治疗的基础上，也推荐

使用益生菌制剂。

（3）为预防或治疗肺炎继发

性腹泻和抗生素相关性腹泻，推荐

使用含双歧杆菌、乳杆菌、粪链球

菌、酪酸梭菌、芽孢杆菌和布拉氏

酵母菌的益生菌制剂。

（4）迁延性和慢性腹泻病因

复杂，在排除特定病因以外，建议

使用含双歧杆菌、乳杆菌、粪链球

菌、酪酸梭菌、芽孢杆菌和布拉氏

酵母菌的益生菌制剂。

名称 定义

益生菌 活的微生物，当摄入足够量时，对宿主的健康有益

益生元 一种选择性发酵成分，可引起胃肠道菌群结构和/或活性的特定变化，从而对宿主健康产生益处

合生元
一种由活的微生物和宿主微生物选择性利用的底物组成的混合物，能够对宿主产生健康益处。合
生元可以分为两种类型：互补型（益生菌和益生元的混合物）和协同型（选定能够利用底物的活
的微生物与底物做混合物，以产生健康效应）

表1 益生菌、益生元及合生元
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2.功能性胃肠道疾病

功能性胃肠道疾病包括功能

性消化不良、功能性便秘和功能性

腹痛。目前对于此类疾病的病因研

究暂无明确的结论，可能涉及肠道

运动功能失调、菌群紊乱、免疫炎

症、中枢神经异常等多种因素，缺

乏有效的治疗手段。

而益生菌具有调节肠道菌群、

改善排便和肠道免疫炎症反应的

作用，可以对症使用。此外，益生元

（如乳果糖）对功能性便秘疗效确

切，推荐使用。

3.其他疾病

益生菌除了可以用于胃肠道

疾病的治疗，在一些看似不相关的

疾病的治疗中也发挥着重要的作

用，如肝脏疾病（新生儿高胆红素

血症、黄疸）、过敏性疾病（婴儿湿

疹）、小儿厌食、自闭症等。

四、食品中的益生菌
我们逛超市、看电视的时候，

经常可以看到各种各样名字中含有

“××益生菌”的饮料和酸奶；但

是，这些产品中的益生菌能发挥益

生菌制剂的作用吗？

根据中国食品科学技术学会

的要求，食品用益生菌和含益生菌

食品均应标示菌种的中文名称和菌

株号，也可标示为“益生菌（菌种中
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文名称和菌株号）”，宜同时标示

菌种的 拉丁学名；食品用益生菌和

含益生菌食品均应标示在保质期

内的益生菌活菌数量，推荐含益生

菌食品在保质期内益生菌活菌数量

≥107CFU/mL。因此，我们在挑选益

生菌产品时应重点关注两项：菌株

的名称和编号以及活菌数量；若并

未按照上述内容标识，则可认其为

不正规益生菌食品，应谨慎购买。

对于活菌型的益生菌产品，购

买后常需要冷藏保存，因此消费者

应及时饮用或尽快放入冰箱冷藏。

除此之外，还存在非活菌（杀菌）

型益生菌产品，二者在选购时可以

通过标签标示进行区分—如果包

装上标注了“杀菌型”“经过灭活

处理”等字样，就说明里面没有活

菌。目前的研究普遍认为，相比非

活菌型，活菌型的效果要好一些。

随着人们对于自身健康的日

渐重视，在饮食之外添加益生菌产

品（从药品到保健食品再到普通食

品）逐渐成为医疗保健的流行趋

势，各类广告频繁出现在手机应用

中，不断刷新着人们的认知。但是，

对益生菌产品夸大宣传、以次充

好、菌株信息标注模糊等乱象也层

出不穷，既误导了消费者也抹黑了

益生菌。因此，我们应始终提高警

惕，市场应进一步加强监管，专业

人员则应继续加大科普宣传力度，

以维护消费者的健康，保障消费者

的权益。


