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如何科学选择益生菌
文/本刊编辑部

益生菌是一类对宿主有益的活性微生物，是定

植于人体肠道、生殖系统内，能产生确切健康功效，

从而改善宿主微生态平衡、发挥有益作用的活性有

益微生物的总称。对人体有益的益生菌主要有：酪

酸梭菌、乳酸菌、双歧杆菌、嗜酸乳杆菌等。目前

世界上研究的功能最强大的产品主要是以上各类

微生物组成的复合活性益生菌，其广泛应用于生物

工程、工农业、食品安全以及生命健康领域。

越来越多的科学研究指出，适量补充益生菌有

益身体健康，服用后有助于促进消化系统、阴道和

泌尿道健康，提高人体免疫功能。如减少抗生素相

关性腹泻，辅助治疗消化系统症状，提高抵御感冒

的能力，改善乳糖消化吸收，治疗感染性腹泻等。

就婴儿而言，可以助其减少湿疹、绞痛和坏死性小

肠结肠炎等发生的风险。

那么如何才能选到好的益生菌产品呢？首先

需要了解的是，并非所有益生菌的作用都一样，不

同的益生菌有不同的特性，如改善胃肠功能，帮

助抵御感冒等。大多数益生菌是细菌（通常来自乳

酸杆菌或双歧杆菌属）或酵母（通常来自布拉迪酵

母），购买产品时最好选择含有消费者所需功效的

益生菌产品。

但是要说明的是，不同益生菌在不同含量下效

果不同。因此，并非益生菌含量越高就越好，而应

根据相应的效果确定，建议购买时确定其“有效含

量”，范围通常为 1 亿 ~100 亿以上有效活菌数 / 剂。

这就要求消费者在选购时要查看产品标签，明确微

生物属、种和菌株，菌落形成单位数，确定保质期

内的每剂产品中含有的活微生物数量。还需要查看

食用量，以及是否具有健康价值。

此外，要明确产品储存条件和公司信息。一些

标有“益生菌”的产品可能并不包含有效菌株，或

者在保质期内不能提供足够数量的活性益生菌，建

议选择可信赖的口碑好的大品牌，和经过国际权威

临床实验证明有效性及安全性的产品。选择时还可

以参考医生或育儿专家的建议。

购买前消费者还需要注意的一点是，益生菌产

品在使用时需遵循产品的限制条件和使用说明。孕

妇、婴儿、免疫系统受损或有潜在疾病的患者在使

用益生菌之前，应该先咨询医生或制造商，以保证

安全性。如果选择保健品或者普通食品，是可以在

日常生活中长期补充的，持续调理肠道和提高抵

抗力。

最后，挑选到合适的益生菌后也需要注意正确

的使用方法。

1. 益生菌可以任何时间服用，但建议在每天早

上空腹时服用最佳，这时胃内 pH 值高，可以减少

胃酸对益生菌活性的影响。

2. 若同时口服抗生素，最好是隔 2~3 小时后才

服用。若静脉滴注抗生

素时，补充益生菌不需

要间隔时间，因为药物

已直接进入血液中，对

肠道的益生菌没有破坏

作用。

3. 冲剂冲服时，温

度以不超过 40 摄氏度

为宜。▲

参考链接： www.ISAPPScience.org




