
问题 活菌数量品种标识不清
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本报记者 左妍

■ 患者在医院预约检查

马上就要迎来农历新年，走
亲访友少不了要准备年货。这两
年的年货市场，主打“健康牌”的保
健食品成为顶流，以调节肠道微生
物著称的益生菌更是被捧上了
天。在各大购物平台搜索“益生
菌”，就有几十种产品可供选择。
商家更是宣称，通过改善肠道菌群
可以达到延年益寿、增强免疫力、
防癌抗病的目的。肠道菌群有什
么用处？益生菌的作用是否被夸
大了？记者近日就此展开调查。

现象 益生菌成为健康万金油

面对形形色色的益生菌产品，市民徐先生一头

雾水，“乍一看都含益生菌，只知道对人体有益，但

就算看配料表，也搞不清楚说不明白。”徐先生的话

代表着广大消费者的困扰，也说明了国内益生菌市

场的现状。

中国益生菌消费认知状况调查报告显示，仅有

16%的消费者能识别几种常见益生菌，如嗜酸乳杆

菌、乳双歧杆菌、短双歧杆菌等。超过60%的消费

者不知道乳酸菌和益生菌的区别，甚至有34%的消

费者认为乳酸菌就是益生菌。

“很多人都在谈论益生菌，有必要先搞清楚什

么是益生菌。”上海交通大学医学院附属仁济医院

消化科主任医师陈萦晅告诉记者，目前公认权威的

益生菌定义，是2001年由联合国粮食及农业组织和

世界卫生组织提出的，即当摄入足够数量时，对宿

主产生健康益处的活性微生物。也就是说，益生菌

想要发挥作用，必须达到有特定功能的菌株、有足

够量的活菌到达肠胃、对人体产生明确的健康好处

等基本要求。

目前，国内益生菌市场火热，但还存在诸多问

题。比如，消费者常看到的“乳酸菌”并不是一个严

格的微生物分类名称，只要能发酵产生乳酸的菌，

都属于乳酸菌。但乳酸菌和益生菌不能画等号，只

有健康功效经过科学验证的特定乳酸菌菌株才可

以称为益生菌。

再比如，市场上很多产品包装标识不清，标注

的是出厂时含有多少活菌，而不是最终到消费者手

中的数量。那些动辄8000亿（CFU）、1万亿（CFU）

的总活菌数量，到消费者手中会不会“全军覆没”？

并没有明确的说法。“益生菌在到达肠道前会暴露

在胃酸和胆汁中，这些酸性或碱性环境会导致部分

菌群提前死亡。因此，从专业角度来说，益生菌的

稳定性很重要。”陈萦晅说。

此外，不同的菌生存环境不同，大多数益生菌无

法在常温条件下长期保持活力，我国南北温差可以

高达70℃，如何使益生菌在温度和环境不断变化的

运输、存储和销售链条中保持活力和功效？高价买

来的益生菌补剂会不会只补了个寂寞？陈萦晅建议

消费者尽量选购有良好信誉公司的产品，注意查看

是否标有保质期内的活菌数量和保存条件。

你知道吗？我们的肠道

内有庞大的细菌家族，它们

与机体共生，与身体的正常

代谢息息相关。正常情况

下，肠道内的细菌不会引发

疾病，反而会帮助我们的身

体分解和转化食物中的营养

物质，抵抗某些致病菌侵袭，

甚至可以分解某些对身体有

害的毒素。

在临床上，干预肠道菌

群的确能够治疗某些疾病，

而且，随着对肠道菌群研究

的逐步深入，研究人员已经

发现，特定的肠道菌群与消

化道肿瘤的发生发展以及相

关治疗效果，包括化疗、免疫

治疗等，有一定关联，甚至与

很多非消化道疾病也有密

切、复杂的关系，比如糖尿

病、风湿病等，甚至可能影响

情绪和行为。

“在消化科，益生菌已是

一种常规的药物，我们经常

会开处方给来就诊的患者。”

仁济医院消化科主任医师陈

萦晅告诉记者。

很多人都有这样的经历，

由于生病用了一段时间抗生

素，之后会出现腹泻、腹胀或

者便秘等。这是因为应用抗

生素或特殊药物，有可能会使

肠道菌群紊乱，引起这一系列

症状。“在这种情况下，有些患

者就会到消化内科就诊。针

对抗生素引起的肠菌紊乱，就

可以考虑用益生菌。”

此外，针对幽门螺杆菌

和胃肠道敏感腹泻，消化科医生也会给

患者开益生菌服用，以改善症状。

临床上还有患者因口臭前来就诊。

“医生，我有口气，看广告吃了益生菌，但

是并没有改善。”面对患者的疑问，陈萦

晅表示，有口气只是一种症状，可能涉及

消化道问题，也可能是牙周炎，很多人对

此有误区。

临床上，有人将人工筛选后的健康

肠道菌落整体制成药物，通过口服或者

内镜投放等手段，植入患者肠道，也就是

肠道菌群移植，本报就曾报道过，在营养

治疗的基础上，通过菌群移植技术，将健

康人体粪便中的细菌提取加工输入患者

肠道，重建加固菌群结构，从而纠正患者

的肠道功能。
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“选酸奶要选添加益生菌的，对肠胃好，年轻人

都买这种。”在某超市，奶制品柜台的促销员把添加

了益生菌的酸奶摆在显眼处，向记者推荐。放眼整

个货架，类似这样主打“益生菌”的风味发酵乳和乳

酸菌饮料足有十多种。

在电商平台上，益生菌产品更是种类繁多，有

饼干、软糖、固体饮料，还有各类膳食补充剂。商家

鼓吹益生菌产品对治疗便秘和腹泻、抗衰老、防过

敏有帮助，有的甚至宣称可以改善阴道细菌感染。

市民黄女士说，她在业主群里看到不少老年朋友的

“健康分享”，对益生菌评价很高；市民杨女士说，他

们全家每天早晨起来都要服用益生菌补充剂，因为

听说这类产品可以“提高人体免疫力”。

20世纪初，获得诺贝尔医学奖的俄国细菌学家

梅契尼科夫将“益生菌”和“健康”联系起来，之后益

生菌渐渐流行。我国消费者对益生菌的最初认识，

或许来自日本品牌养乐多，那是21世纪初开始在中

国推广的活菌型乳酸菌饮品。

实际上，我们的老祖宗早就发现了肠道菌群的

“奥秘”。最经典的，便是各种发酵食材，当然，还有酸

奶。酸奶中富含大量对人体有益的酵母菌、乳酸杆菌

等，可以帮助分解、转化牛奶中可能引起腹泻的乳糖

等物质。这些益生菌进入肠道后，还可以改善肠道菌

群的结构，帮助肠道内其他食物的消化和吸收。

最近几年，当益生菌成为“风口”后，大批消费品牌

涌入益生菌赛道。但多数消费者并不知道，目前市面

上大多数益生菌都是普通食品，带有“蓝帽子”（获得保

健品批文的保健食品）标签的益生菌少之又少。即使

作为保健食品，广告也不得涉及疾病预防、治疗的宣

传，不能声称或者暗示商品为保障健康所必需。

有媒体报道，此前养乐多就曾因虚假宣传被罚

45万元。其公司宣传文案称，肠道内的有益菌会随

人体正常排泄而流失，所以需要每天补充活性益生

菌，这种说辞会使人误以为每天都要额外服用益生

菌。此外，其产品宣传“小小一瓶足足含有100亿个

以上的干酪乳杆菌代田株，每天一瓶可满足一天所

需的益生菌”，会使人产生误解，忽略其他菌属和菌

株对人体的作用。

仁济医院消化科在国内较早且持续开展了肠

道菌群研究，发现它们与胃肠癌早诊和预防有关。

但陈萦晅表示，治疗疾病使用的益生菌药物可以改

善某些患者的症状，对健康人并无明显作用。如果

没有觉得不舒服，无须在意肠道菌群状况，更不必

专门去检测。

益生菌种类很多，功效各不相同，单纯补充一

种并没有太大作用。“在肠道内，菌群按一定比例组

合，彼此互相制约、互相依存，在质和量上形成一种

生态平衡。单独补充某一类菌，它是不是能在机体

内长期稳定存在都要打个问号，更别提发挥特殊功

效了。”陈萦晅告诉记者，合理的膳食结构是人体保

持肠道菌群均衡的关键，烟酒、腌制食品都有可能

“杀伤”肠道菌群。适当的运动、健康的作息也很重

要。另外，她还建议大家，慎用广谱抗生素，以免因

滥用药物导致肠道菌群紊乱。

调节肠道菌群是否可以延缓衰老？对这一热

门话题，仁济医院消化科医生谢元鸿在一篇科普文

章中指出，有研究证实，肠道菌群紊乱与令机体衰

老的相关疾病有关联，甚至

检测出某些特定细菌可以

帮助临床医师提前判断

患者罹患肿瘤的风险。

但这些都还处于研究阶

段，希望在不久的将来能找

到更多数据和证据，并找到

干预方法。

两位医生都表示，与其

那么在意益生菌的效果，不

如更加注重建立良好的生

活方式，科学膳食、积极运

动，保持充分睡眠和良好心

态，这才是我们拥有健康肠

道菌群的秘诀。
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提醒 单纯补充一种意义不大

▲ ▲ 市场上各种消费

者熟知的益生菌产品

本报记者 徐程 摄


