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引言

近年来，越来越多的研究表明，肠道菌群与肥胖之

间存在着密切的联系。肠道菌群是居住在人体肠道内的

微生物群落，它们参与了人体的代谢、免疫、营养吸收

等多个生理过程。正常情况下，肠道菌群处于一种动态

平衡的状态，对维持人体的健康起着重要的作用。然而，

当肠道菌群的结构和功能发生改变时，就可能会导致代

谢紊乱，进而引发肥胖。

膳食干预是一种常见的减肥方法，通过调整饮食结

构和饮食习惯，可以减少热量的摄入，增加能量的消耗，

从而达到减肥的目的。膳食中的营养物质也可以对肠道

菌群产生影响，调节肠道菌群的结构和功能。因此，研

究肠道菌群与膳食干预的协同作用对肥胖人群减肥效果

的影响，具有重要的理论和实践价值。

一、肠道菌群与肥胖的关系

（一）肠道菌群的组成和功能

人体肠道内栖息着数以万亿计的微生物，这些微生

物主要包括细菌、真菌、病毒等，其中细菌是肠道菌群

的主要组成部分。根据细菌的种类和功能，肠道菌群可

以分为有益菌、有害菌和中性菌。有益菌如双歧杆菌、

乳酸杆菌等，它们可以产生短链脂肪酸等有益代谢产物，

调节肠道 pH 值，抑制有害菌的生长，增强肠道屏障功

能；有害菌如大肠杆菌、金黄色葡萄球菌等，它们可以

产生毒素和有害物质，破坏肠道屏障功能，引发炎症反

应；中性菌则在不同的条件下可以表现出有益或有害的

作用。

肠道菌群的功能主要包括以下几个方面：一是参与

食物的消化和吸收，肠道菌群可以分解食物中的膳食纤

维、多糖等难以消化的物质，产生短链脂肪酸等有益代

谢产物，为人体提供能量；二是调节肠道免疫功能，肠

道菌群可以刺激肠道免疫系统的发育和成熟，增强肠道

的免疫防御能力；三是影响人体的代谢过程，肠道菌群

可以通过调节肝脏的脂肪代谢、胰岛素敏感性等，影响

人体的能量代谢和脂肪储存。

（二）肠道菌群失调与肥胖的发生

肠道菌群失调是指肠道菌群的结构和功能发生改变，

导致有益菌数量减少，有害菌数量增加。肠道菌群失调

可能与多种因素有关，如饮食、抗生素使用、生活方式

等。研究表明，肥胖人群的肠道菌群与正常体重人群存

在显著差异，肥胖人群的肠道菌群中厚壁菌门与拟杆菌

门的比例升高，有益菌数量减少，有害菌数量增加。

肠道菌群失调可能通过以下几种机制导致肥胖的发

生：一是影响能量代谢，肠道菌群失调可以导致肠道对

食物中能量的吸收增加，同时减少能量的消耗，从而导

致能量过剩，脂肪堆积；二是影响脂肪代谢，肠道菌群

失调可以通过调节肝脏的脂肪合成和分解，增加脂肪的

储存，减少脂肪的氧化分解；三是引发炎症反应，肠道

菌群失调可以破坏肠道屏障功能，导致内毒素进入血液

循环，引发慢性低度炎症反应，进而影响胰岛素敏感性，

导致代谢紊乱。

二、膳食干预对肠道菌群和减肥效果的影响

（一）膳食纤维的作用

膳食纤维是一种不能被人体消化酶消化的多糖类物

质，根据其溶解性可以分为可溶性膳食纤维和不可溶性

膳食纤维。膳食纤维在肠道内可以被肠道菌群发酵分解，
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产生短链脂肪酸等有益代谢产物。短链脂肪酸可以为肠

道细胞提供能量，调节肠道 pH 值，抑制有害菌的生长，

增强肠道屏障功能。短链脂肪酸还可以通过调节肝脏的

脂肪代谢、胰岛素敏感性等，影响人体的能量代谢和脂

肪储存。

研究表明，增加膳食纤维的摄入可以调节肠道菌

群的结构和功能，增加有益菌的数量，减少有害菌的数

量。膳食纤维还可以增加饱腹感，减少食物的摄入量，

从而达到减肥的目的。因此，建议肥胖人群增加膳食纤

维的摄入，多吃蔬菜、水果、全谷物等富含膳食纤维的

食物。

（二）益生菌和益生元的作用

益生菌是指一类对宿主有益的活性微生物，常见的

益生菌有双歧杆菌、乳酸杆菌等。益生元是指一类可以

选择性地刺激肠道内有益菌生长和活性的物质，常见的

益生元有低聚果糖、菊粉等。益生菌和益生元可以调节

肠道菌群的结构和功能，增加有益菌的数量，减少有害

菌的数量。

研究表明，补充益生菌和益生元可以改善肥胖人

群的代谢状况，降低体重、体脂率、血糖、血脂等指

标。益生菌和益生元可能通过以下几种机制发挥减肥

作用：一是调节肠道菌群的结构和功能，增加有益菌

的数量，减少有害菌的数量；二是改善肠道屏障功能，

减少内毒素的吸收，降低炎症反应；三是调节肝脏的

脂肪代谢、胰岛素敏感性等，影响人体的能量代谢和

脂肪储存。

（三）脂肪和蛋白质的选择

脂肪和蛋白质是人体必需的营养物质，但不同类型

的脂肪和蛋白质对肠道菌群和减肥效果的影响可能不同。

饱和脂肪酸和反式脂肪酸可以增加肠道内有害菌的数量，

减少有益菌的数量，同时还可以增加炎症反应，影响胰

岛素敏感性，不利于减肥。而不饱和脂肪酸如 ω-3 脂肪

酸可以调节肠道菌群的结构和功能，增加有益菌的数量，

减少有害菌的数量，同时还可以降低炎症反应，改善胰

岛素敏感性，有利于减肥。

蛋白质的来源也很重要，动物蛋白如红肉含有较高

的饱和脂肪酸和胆固醇，过量摄入可能会增加肥胖和心

血管疾病的风险。而植物蛋白如豆类、坚果等含有丰富

的膳食纤维、维生素和矿物质，同时还含有一些生物活

性成分，如异黄酮、多酚等，这些成分可以调节肠道菌

群的结构和功能，有利于减肥。因此，建议肥胖人群选

择不饱和脂肪酸和植物蛋白为主的饮食。

三、肠道菌群与膳食干预的协同作用对减肥效果的

影响

（一）协同调节能量代谢

肠道菌群与膳食干预可以协同调节能量代谢。合理

的膳食干预可以为肠道菌群提供适宜的生长环境和营养

物质，调节肠道菌群的结构和功能。而肠道菌群的改变

又可以影响人体对食物中能量的吸收和利用，以及能量

的消耗。例如，膳食纤维可以被肠道菌群发酵分解，产

生短链脂肪酸，短链脂肪酸可以抑制食欲，增加能量消

耗，同时还可以调节肝脏的脂肪代谢，减少脂肪的储存。

（二）协同改善脂肪代谢

肠道菌群与膳食干预还可以协同改善脂肪代谢。膳

食中的营养物质如不饱和脂肪酸、膳食纤维等可以调节

肠道菌群的结构和功能，增加有益菌的数量，减少有害

菌的数量。有益菌可以通过产生一些生物活性物质，如

胆汁酸、短链脂肪酸等，调节肝脏的脂肪合成和分解，

增加脂肪的氧化分解，减少脂肪的储存。膳食干预还可

以减少饱和脂肪酸和反式脂肪酸的摄入，降低血液中胆

固醇和甘油三酯的水平，改善脂肪代谢。

（三）协同降低炎症反应

肠道菌群失调可以引发慢性低度炎症反应，而炎症

反应又会影响胰岛素敏感性，导致代谢紊乱。膳食干预

可以通过调节肠道菌群的结构和功能，减少内毒素的吸

收，降低炎症反应。例如，膳食纤维可以增加肠道内有

益菌的数量，增强肠道屏障功能，减少毒素的进入血液

循环。一些具有抗炎作用的食物如蔬菜、水果、全谷物

等也可以直接抑制炎症反应。肠道菌群与膳食干预的协

同作用可以有效地降低炎症反应，改善胰岛素敏感性，

促进减肥。

四、优化措施

（一）个性化膳食方案的制定

由于不同个体的肠道菌群组成和功能存在显著差异，

因此个性化的膳食方案对于提高减肥效果至关重要。每

个人的肠道微生物群落都是独特的，这种独特性决定了

个体对食物成分的代谢能力、能量吸收效率以及炎症反

应的程度。在制定膳食方案时，应综合考虑个体的肠道

菌群特征、饮食习惯、身体状况、遗传背景以及生活方

式等因素。科学的做法是通过对个体肠道菌群进行宏基

因组检测，分析其菌群多样性、优势菌群种类及其功能

潜力，从而为每个人量身定制最合适的饮食结构。例如，

对于肠道内双歧杆菌或乳酸菌等有益菌数量较少的个体，

可以增加富含膳食纤维的食物摄入，如全谷物、豆类、
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坚果等，同时适当补充益生菌食品（如酸奶、发酵蔬

菜）及益生元（如菊粉、低聚果糖），以促进有益菌的增

殖。而对于某些有害菌比例较高的个体，特别是与肥胖

相关的厚壁菌门 / 拟杆菌门比例失衡的情况，则应减少高

脂、高糖食物的摄入，尤其是饱和脂肪酸和反式脂肪酸

的含量，同时增加富含多酚类物质的食物（如蓝莓、绿

茶、深色蔬菜）来抑制有害菌的过度繁殖，并增强肠道

屏障功能。

（二）长期坚持膳食干预

肠道菌群的调节是一个动态而缓慢的过程，需要长

期坚持科学合理的膳食干预才能取得稳定的效果。研究

表明，即使短期的饮食改变也可能影响肠道菌群的组成，

但真正实现菌群结构的重塑和功能优化则需持续数月甚

至更长时间。在实施膳食干预过程中，应避免采取极端

节食、断食等快速减重策略，这些做法可能破坏肠道微

生态平衡，导致菌群紊乱，进而影响营养吸收和代谢调

控。建议肥胖人群根据自身情况制定可持续的长期膳食

计划，并严格按照计划执行，确保营养均衡、热量控制

适度。此外，还应定期进行肠道菌群检测，结合体重、

体脂率、血糖、血脂等指标的变化，动态调整膳食方案，

以实现精准化、个体化的健康管理目标。

（三）结合其他减肥方法

肠道菌群与膳食干预的协同作用虽然可以有效地促

进减肥，但将其与其他减肥方法相结合，可进一步提升

整体效果。首先，适量的运动不仅能够直接增加能量消

耗，改善胰岛素敏感性和脂质代谢，还能通过刺激肠道

蠕动、促进短链脂肪酸的产生等方式，积极调节肠道菌

群的结构与功能。例如，有氧运动有助于提高有益菌如

阿克曼氏菌（Akkermansia muciniphila）的比例，该菌种

被认为具有抗肥胖、抗炎作用。其次，心理干预同样不

可忽视，肥胖往往伴随着焦虑、抑郁等负面情绪，而这

些情绪会影响食欲调控机制并降低饮食依从性。通过心

理咨询、行为疗法或正念训练等方式，帮助肥胖人群缓

解压力、建立健康的生活方式，有助于提高减肥的成功

率。此外，睡眠管理也是重要的一环，良好的睡眠质量

有助于维持正常的激素分泌（如下丘脑 - 垂体 - 肾上腺轴

的平衡），进而影响肠道菌群的稳定性与代谢功能。

（四）加强研究和监测

目前，关于肠道菌群与膳食干预协同作用对肥胖

人群减肥效果的影响的研究仍处于不断深化阶段，尚有

许多未知领域亟待探索。一方面，需要加强对肠道菌群

与宿主代谢之间相互作用机制的基础研究，例如哪些特

定菌种或代谢产物在能量平衡、脂肪沉积、炎症调控等

方面起关键作用；另一方面，还需开展大规模、前瞻性

的人群研究，验证个性化膳食干预在不同人群中的有

效性和可重复性。此外，随着精准医学的发展，未来

可借助人工智能、机器学习等技术手段，对个体的肠

道菌群数据、基因组信息、生活习惯等进行整合分析，

构建更为精确的个性化干预模型。与此同时，应对肥

胖人群进行系统的跟踪监测，包括肠道菌群变化、体

重波动、代谢指标改善等，及时发现问题并做出相应

调整，从而实现动态、闭环式的健康管理，提升整体

治疗效果。

结论

肠道菌群与膳食干预存在显著的协同作用，对肥胖

人群的减肥效果具有重要的影响。合理的膳食干预可以

调节肠道菌群的结构和功能，改善肥胖人群的代谢状况，

增强减肥效果。通过个性化膳食方案的制定、长期坚持

膳食干预、结合其他减肥方法以及加强研究和监测等优

化措施，可以进一步提高肠道菌群与膳食干预协同作用

的效果，为肥胖人群的减肥治疗提供更加科学、有效的

方法。然而，目前关于肠道菌群与膳食干预协同作用的

研究还处于初级阶段，仍需要进一步深入研究，以更好

地揭示其作用机制，为肥胖的防治提供更加坚实的理论

基础和实践指导。
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