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益生菌在食品中的应用与功效浅析
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摘要：益生菌不但有着良好的生理功效，而且在食品中也有

着非常广泛的应用，能够为人体的健康与营养提供充分保障。文

章围绕益生菌展开论述，就其自身的功效以及在食品中的应用做

了分析，以期能够为相关人员提供良好借鉴。
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从生物学角度来看，益生菌属于一种通过改善人体倡导生物

菌群的平衡来达到人体微生态调节的微生物，其在降低胆固醇、

提高免疫力、消减致癌因子以及抑制病原菌等方面有着突出功效。

如今，益生菌已经被广泛应用到食品行业中来，并赋予了很多食

品促进肠胃蠕动、改善消化不良等标签。因此，探究益生菌的功

效及其在食品中的运用，对于人类的健康有着巨大的现实意义。

一、益生菌的功效分析

（一）调节肠道功能

相关研究现实，益生菌能够定植于宿主的消化道之中，构成

一道菌膜屏障减少肠壁与有害菌体的接触。与此同时，益生菌还

能产生抗生物质或者有机酸，有效抑制病菌在肠道中的增殖与定

植。例如，乳酸菌和双歧杆菌能够以体内发酵的方式分泌乳酸或

醋酸，营造酸性的肠内微环境，这对于素体肠道抑制病菌定植、

粘附或者侵入而言有着巨大促进功效。而且，部分益生菌还可以

分泌出诸如天然抗生素或者氧化氢等物质，或者抑制肠道内毒性

物质的产生，进而使得沙门菌等有害菌体无法良好生存。除此之外，

在肠道系统内，益生菌还能有效抑制由营养物质转化而成的杂菌。

并且，诸如需氧型益生菌等，能够通过繁殖来降低肠道氧分子含

量和浓度，促使氧化还原电势得到充分下降，这在一定程度上也

能够抑制需氧型病菌的生存或增值，从而为动物宿主的肠胃提供

良好保障。

（二）促进营养代谢

通常而言，益生菌在宿主消化道内的增殖或生长，能够分泌

出像促生长因子、短链脂肪酸、氨基酸以及维生素等营养物质，

促进宿主的新陈代谢或营养吸收。同时，部分益生菌还能在增殖

过程中分泌诸如钴氨、叶酸、泛酸以及核黄素等 B 族维生素，促

进宿主体内蛋白质、脂肪等物质的热量转换，为其体内代谢提供

有效助力。此外，益生菌还能够产生萄糖苷酶、淀粉酶、铁元素、

磷元素以及钙元素等物质，不但能够使下消化道等营养物质得以

充分吸收，促进宿主能够良好生长，还能提高宿主对维生素 D 的

利用率和吸收率。

（三）提升免疫能力

客观地说，人体的免疫能力与年龄之间有着莫大关联。年龄

越大人体的免疫功能将会越低，而受此影响会给人体带来炎症或

过敏反应等诸多健康问题。而益生菌则能够让 IgA 等免疫球蛋白

水平得到有力提升，让 NK 细胞的活性得到极大程度的增强，促

使巨噬细胞得到充分激活，从而在潜移默化中提高人体免疫能力。

同时，益生菌还有这改善肠黏膜的特殊功效，回复或提高肠内区

域的免疫功能。例如，双歧杆菌不但具备良好的抗菌性功能，同

时对于人体免疫功能的保障和提升也大有裨益；乳酸杆菌不但能

保障肠道不受多种病菌的侵染，同时也能使人们的机体免疫力得

到有序化提升。

（四）抗击癌症作用

有关资料表面，人们的膳食组分和癌症发病率之间有着深度

的联系，同时将益生菌假如膳食之中，对癌症发病率的降低具有

奇效。例如，由保加利亚乳杆菌、德氏乳杆菌以及嗜酸乳杆菌等

菌体制作而成的食品，能够增让巨噬细胞的活性得到有力增强，

从而抗击肿瘤细胞的增生。与此同时，益生菌还能通过自身或者

代谢副产物来有效防止人体器官基因型突变或者非基因型突变问

题，从而有效消减癌细胞增殖问题，达到抑制癌症或者肿瘤的目的。

二、益生菌在食品中的应用

第一，益生菌的食品应用。在功能性食品中，益生菌有着广

泛的应用，主要包括两大类别乳酸菌群，即双歧杆菌和乳杆菌。

对于双歧杆菌而言，其作为世界工人的益生菌，对于人体健康有

着诸多益处，常见的双歧杆菌有青春双歧杆菌、短双歧杆菌以及

长双歧杆菌等。对于乳杆菌而言，其涵盖了诸如干酪乳杆菌、植

物乳杆菌以及嗜酸乳杆菌等。

第二，益生菌的应用方式。益生菌主要被用于发酵乳制食品

生产当中，并开发出了诸如冷冻酸奶、冰激凌以及果汁等功能性

食品。在我国及东亚地区，应用益生菌最为广泛的食品当属奶制

品了。这其中包括乳酸菌饮品以及大家熟知的酸奶等。如今，在

科技飞速发展的形势下，益生菌加工中逐步开始运用微胶囊技术，

这也不但为益生菌的储藏和运用提高良好路径，同时也有力地扩

展了其作用范围。

第三，安全性方面。诸多实验证明，乳酸杆菌是具备较高安

全性的，而且其在世界范围内的食品行业也得到广泛的运用。然而，

乳酸杆菌与双歧杆菌的新陈代谢活动也会产生很多细菌，可能冲

击人们肠道的微生物平衡。故此，我们对益生菌加以科学和谨慎

地使用。

三、结语和展望

总之，益生菌对于人体健康有着许许多多的益处。为了提高

益生菌的应用与开发效果，我们应当重视对其功效的研究，探索

提高其在食品中安全性与稳定性的办法，扩展其在食品中的应用

范围，从而在推动食品产业得以良好发展的同时，为国人健康打

下坚实基础。
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