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引言：

近年来，益生乳酸菌与人体健康之间的关系成为研

究者们的热门话题，大量的研究涌现出来，为研究者更

好地理解其作用机制和应用潜力提供了深入的科学依据。

益生乳酸菌是一类有益于宿主健康的菌群，存在于肠道

和其他部位，与人体共生共存。通过深入的科学研究，

研究者能够理解益生乳酸菌的作用机制和应用潜力，并

为开发新的预防和治疗策略提供强有力的支持。

一、益生乳酸菌的定义和特征

益生乳酸菌是一类存在于人体内或通过食物摄入的

有益细菌，能够在肠道中生存和繁殖并对人体健康产生

积极影响，属于乳酸菌的一种 [1]。益生乳酸菌具有多种

对人体健康有益的特征和功能，通过发酵过程将碳水化

合物转化为乳酸，这种乳酸产生的能力使益生乳酸菌能

够维持肠道微环境的酸性，并抑制有害细菌的生长。益

生乳酸菌能产生多种抗菌物质，如抗生素样物质、有机

酸和过氧化物等，这些物质对抑制其他有害细菌的生长

起到重要作用，有助于维持肠道菌群的平衡和稳定。益

生乳酸菌具有分解复杂碳水化合物的能力，分泌多种酶

类，如淀粉酶和葡萄糖酸乳杆菌酶，可以帮助人体消化

食物并增强养分的吸收，促进食物的消化和代谢过程。

益生乳酸菌能够刺激人体免疫系统的反应，促进免疫细

胞的产生和活性，并调节炎症反应，从而增强机体对感

染和疾病的抵抗能力。益生乳酸菌有利于维持肠道环境

的稳定，通过降低肠道 pH 值和产生黏附物质，阻止有害

细菌的生长和定植。此外，益生乳酸菌还有助于增强肠

道黏膜屏障的完整性，减少有害物质对身体的损害。部

分益生乳酸菌具有合成维生素、氨基酸和其他对人体有

益的化合物的能力，可以合成维生素 B 群、维生素 K、

维生素 C 等，为人体提供额外的营养价值。

二、益生乳酸菌对消化系统的影响

1. 肠道微生物群的平衡

肠道微生物群的平衡在维持消化系统健康和人体整

体健康方面起着至关重要的作用。肠道微生物群由数千
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种不同的微生物组成，包括细菌、真菌和病毒等，这些

微生物在肠道中形成了一个复杂的生态系统，相互作用

并与宿主共生 [2]。研究表明，肠道微生物群的平衡与肠

道健康密切相关。当有害菌数量增加或有益菌数量减少

时，肠道微生物群的平衡被打破，可能导致多种消化系

统疾病和其他健康问题的发生。益生乳酸菌作为一类有

益微生物，具有能力维护肠道微生物群的平衡，益生乳

酸菌的摄入可以增加肠道内有益菌的数量，例如双歧杆

菌和嗜酸乳杆菌等，这些有益菌与宿主共生，协同发挥

益生作用。通过与有害菌竞争营养资源和生存空间，益

生乳酸菌能够抑制有害菌的生长和扩散，从而降低肠道

感染的风险。益生乳酸菌产生有益的代谢产物，如有机

酸和抗菌肽，对有害菌具有直接的抗菌作用 [3]。此外，

益生乳酸菌还能够改变肠道环境，使其不利于有害菌的

生存和繁殖。肠道微生物群的平衡对预防和管理肠道疾

病非常重要。研究发现，肠道微生物群的紊乱与肠道炎

症性疾病（如克罗恩病和溃疡性结肠炎）、肠易激综合征

和肥胖等疾病有关。通过维护肠道微生物群的平衡，益

生乳酸菌有助于减轻炎症反应、改善肠道黏膜屏障功能，

并调节免疫系统的活性，从而对这些疾病的预防和治疗

具有潜在的益处。

2. 促进食物消化和养分吸收

益生乳酸菌产生一系列消化酶，如葡萄糖酸激酶、

乳酸酶和纤维酶等，这些酶能够分解食物中的复杂碳水

化合物、蛋白质和纤维素等，使其变得更容易被人体消

化和吸收 [4]。例如，葡萄糖酸激酶可以将复杂碳水化合

物分解为更简单的糖分子，提供能量供人体利用；乳酸

酶则能将乳糖分解为易于吸收的葡萄糖和半乳糖，减少

对乳糖不耐症者的不适。益生乳酸菌可以增强肠道黏膜

的完整性，肠道黏膜是肠道内部覆盖的一层细胞屏障，

起着阻挡有害物质进入血液循环的作用，益生乳酸菌通

过增加黏膜屏障的黏液分泌、增强黏膜细胞的连接和修

复受损组织等方式，加强黏膜屏障的功能，从而有效减

少有害物质的渗透，防止营养物质的丢失，提高养分的

吸收率。此外，益生乳酸菌还通过调节肠道微生物群的

平衡，对消化和吸收过程产生积极影响，益生乳酸菌与

其他有益菌一起合作，协同促进食物的分解和消化 [5]。

同时，益生乳酸菌与肠道微生物群中的其他成员之间的

相互作用，也有助于优化营养物质的利用和吸收。

3. 减少胃肠道感染风险

研究发现，益生乳酸菌产生有益的有机酸，如乳酸

和醋酸等，这些有机酸能够降低肠道的 pH 值，创造不

利于病原菌生长的环境 [6]。益生乳酸菌还产生抗菌肽，

这些肽具有直接抑制病原菌生长和复制的作用，抑制病

原菌的生长，降低了感染的风险。益生乳酸菌通过竞争

营养物质和受体位点，减少病原菌在肠道内的生存空

间，利用营养物质，如葡萄糖和其他微量营养素，与病

原菌竞争，限制病原菌的生长和繁殖。益生乳酸菌还可

以占据肠道黏膜表面的受体位点，阻止病原菌附着和入

侵肠道上皮细胞。此外，益生乳酸菌对肠道免疫系统起

着调节作用，增强人体对病原菌的防御能力。益生乳酸

菌可以刺激免疫细胞产生抗菌肽和免疫球蛋白等免疫因

子，增强肠道黏膜屏障的功能。益生乳酸菌还能够调节

免疫细胞的活性和炎症反应，使其对病原菌的攻击更加

有效，这种免疫调节作用有助于减少病原菌侵袭和感染

的风险 [7]。

4. 缓解肠道炎症和炎症性肠病

益生乳酸菌在缓解肠道炎症和炎症性肠病方面显示

出显著的潜力。炎症性肠病是一类慢性炎症性疾病，包

括克罗恩病和溃疡性结肠炎等，这些疾病会导致肠道黏

膜受损、免疫系统异常激活和肠道菌群失调等问题。研

究表明，益生乳酸菌能够通过多种机制缓解肠道炎症和

炎症性肠病 [8]。益生乳酸菌可以减轻肠道黏膜的炎症反

应，降低炎症因子的产生，通过抑制炎症细胞的活化和

炎症因子的释放，减少炎症反应的强度和持续时间，有

助于减少肠道黏膜受损程度，并促进肠道组织修复。益

生乳酸菌对免疫系统具有调节作用，能够抑制异常免疫

反应的发生，可以调节免疫细胞的活性和分泌的细胞因

子，平衡炎症和抗炎反应。这对于控制炎症性肠病的发

展非常重要，有助于减少炎症细胞的浸润和破坏，降低

组织损伤程度。益生乳酸菌还能增加肠道黏膜屏障的完

整性，减少有害物质的渗透，增强肠道上皮细胞的连接

性和黏膜屏障的功能，阻止病原菌和有害物质的入侵，

有助于降低炎症因子的释放和组织的损伤，从而减轻炎

症性肠病的症状和进展。

三、益生乳酸菌对免疫系统的调节

益生乳酸菌对免疫系统的调节是其另一个重要的作

用领域。研究表明，益生乳酸菌的摄入可以通过多种机

制增强免疫功能，减少过敏反应的风险，并预防感染和

疾病的发生 [9]。

1. 增强免疫功能

益生乳酸菌在免疫系统的正常发育和功能方面发挥

着重要作用，通过多种机制促进免疫细胞的活化和增强，

提高对病原微生物的识别和杀伤能力，从而增强免疫系
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统的整体功能。益生乳酸菌可以激活免疫细胞，如巨噬

细胞、自然杀伤细胞和淋巴细胞，与免疫细胞表面的受

体结合，激活免疫细胞的信号传导通路，引发免疫细胞

的反应 [10]。这种激活作用能够增强免疫细胞的杀伤能力，

使免疫细胞更有效地识别和消灭入侵的病原微生物。益

生乳酸菌能够增强免疫细胞的互作和免疫调节因子的产

生，可以促进不同类型的免疫细胞之间的相互作用，如

细胞因子的交流和免疫细胞的配合作用，从而增强免疫

系统的整体响应能力。此外，益生乳酸菌还能够促进免

疫细胞产生免疫调节因子，如干扰素和白细胞介素等，

调节免疫系统的平衡和功能 [11]。

2. 减少过敏反应的风险

益生乳酸菌对过敏反应具有调节作用。过敏是免疫

系统对某些正常物质产生异常反应的结果，如花粉、食

物或宠物的过敏反应。研究发现，益生乳酸菌的摄入可

以有效减少过敏反应的发生，其利用多种机制调节免疫

系统的平衡，降低炎症反应和过敏原的敏感性，从而减

少过敏症状的发作 [12]。一方面，益生乳酸菌能够调节免

疫系统的免疫应答，与免疫细胞相互作用，调节细胞因

子的产生和免疫细胞的活化状态，从而减少免疫系统对

过敏原的过度反应。益生乳酸菌可以降低炎症因子的产

生，抑制过敏反应的发展，并增加免疫系统的调节功能。

另一方面，益生乳酸菌对肠道微生物群的调节也与过敏

反应密切相关。肠道微生物群在过敏反应中扮演重要角

色，影响着免疫系统的平衡和免疫应答。益生乳酸菌的

摄入能够增加有益菌的数量，调节肠道微生物群的组成，

从而影响免疫系统对过敏原的敏感性。益生乳酸菌还通

过竞争营养资源和抑制有害菌的生长，减少有害菌产生

的代谢产物，降低过敏原的暴露和敏感性 [13]。

3. 预防感染和疾病

益生乳酸菌能够预防感染和疾病的发生，通过多种

机制抑制病原微生物的生长和扩散，从而减少感染的风

险。益生乳酸菌可以竞争营养物质和受体位点，限制病

原微生物在肠道内的生存和繁殖。益生乳酸菌产生抗菌

物质，如有益的有机酸和抗菌肽等，直接抑制病原微生

物的生长和活性。同时，益生乳酸菌能够增强肠道黏膜

屏障的功能，肠道黏膜是机体与外界环境之间的重要屏

障，阻止有害微生物和毒素的进入。益生乳酸菌通过增

加黏膜屏障的完整性和紧密性，减少有害物质的渗透，

防止病原微生物侵入机体。此外，益生乳酸菌还能够调

节免疫系统的反应，增强机体对外界病原微生物的防御

能力。益生乳酸菌能够激活和增强免疫细胞的功能，如

巨噬细胞、自然杀伤细胞和淋巴细胞等，增强其对病原

微生物的识别和杀伤能力。

四、益生乳酸菌在减脂方面的作用

多项研究表明，益生乳酸菌的摄入可以对体重管理

和减脂效果产生积极影响。益生乳酸菌能够影响能量摄

入和消耗的平衡，从而对体重控制产生影响。一些研究

发现，益生乳酸菌的摄入可以减少能量的摄入，降低食

欲和食物摄取量，还可以影响能量的代谢，增加能量消

耗，从而有助于减少脂肪积累 [14]。研究表明，益生乳酸

菌能够影响脂肪的合成、分解和存储过程，从而对脂肪

代谢产生影响。益生乳酸菌的摄入可以促进脂肪酸的氧

化代谢，增加脂肪的分解和利用。同时，还可以抑制脂

肪的合成和储存，减少脂肪细胞的体积和数量。肠道微

生物群在体重管理和脂肪代谢中发挥着重要作用。益生

乳酸菌可以调节肠道微生物群的组成和功能，增加有益

菌的比例，减少有害菌的数量，这种肠道微生物群的改

变可能与减脂效果密切相关。一些研究发现，肥胖人群

的肠道微生物群与瘦人存在差异，而益生乳酸菌的摄入

可以改善肠道微生物群的失衡，进而促进减脂过程 [15]。

尽管有上述研究结果支持益生乳酸菌在减脂方面的作用，

但仍需更多的研究来全面了解其具体机制和效果。此外，

个体差异、菌株的选择和剂量等因素也可能影响益生乳

酸菌对减脂的效果。因此，在使用益生乳酸菌作为减脂

手段时，建议在医生或专业营养师的指导下进行，并结

合合理的饮食和运动计划，以获得最佳效果。

五、结束语

益生乳酸菌作为一种有益于人体健康的细菌，在调

节肠道微生态、增强免疫功能和促进消化吸收等方面展

现出了多种积极的影响。近年来尽管已经取得了一定的

研究进展，但仍有许多方面需要进一步深入探索和研究。

未来的研究应着重比较不同菌株之间的差异，确定适当

的剂量效应，并进行长期效果的评估。这些研究的深入

开展将有助于更好地理解益生乳酸菌与人体健康之间的

关系，并为其在临床应用和健康管理中的推广提供科学

依据。通过进一步的研究，益生乳酸菌有望成为维护人

体健康的重要策略之一，为人们的健康做出更大的贡献。
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