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引言 

过去二十年来的研究为益生菌的使用提供了重要信

息，尽管人们对 "益生菌 "一词提出了多种定义，但本

文将采用联合国粮食及农业组织/世界卫生组织提出的

定义，即 "活的微生物，如果摄入足够的量，会给宿主

带来健康益处"（1）。在膳食补充剂的发展史上，益生菌

一直被认为是形成健康消化道的关键因素，因此本文将

首先具体概述使用益生菌对健康的益处，然后在第四、

五章讨论使用益生菌的风险。 

主要内容 

第一章 

益生菌最常用于治疗胃肠道疾病，它们已被证明可

以预防和缓解消化系统疾病，如急性、鼻源性、抗生素

相关性腹泻、传染性小儿腹泻、肠袋炎和炎症性肠病。

美国儿科学会 2010 年的建议指出，"随机对照试验

（RCT）发现，使用益生菌对治疗健康儿童的急性病毒

性胃肠炎和减少健康儿童的抗生素相关性腹泻略有益处

"。因此，作为活的非致病性微生物，益生菌在改善微生

物平衡和丰富微生物群组成方面发挥着重要作用，尤其

是在胃肠道系统中。益生菌主要是通过减少病原微生物

的定植和入侵、降低肠道 pH 值以及调节宿主的免疫反

应等机制实现其有益作用的。因此，益生菌还被认为可

以维持健康的免疫系统，这是除支持健康的消化道之外

的另一个典型的普遍益处。例如，根据研究结果，在 

Covid-19 感染的情况下服用益生菌的潜在益处可能主

要是由于其对先天性和适应性免疫的影响（2）。有助于

恢复失衡微生物群和维护肠道免疫平衡的益生菌也被称

为免疫生物素，是真正能改善先天性免疫反应的微生物。

根据研究，这种刺激是由细胞内和细胞外的分子介导的，

如磷酸多糖、肽聚糖、DNA 或脂联胆酸。具体来说，潜

在的原因是益生菌能够影响先天性免疫系统，这归因于

益生菌的膜分子能够与肠道上皮细胞相互作用并发出信

号，从而发挥益生菌的功能。 

第二章 

尽管人们都在关注如何利用益生菌促进消化道健康

和改善消化系统疾病的治疗过程，但以往的人体临床试

验似乎表明，摄入益生菌确实可以帮助控制血压，尽管

目前这一研究领域仍然略显小众。一些研究称，与对照

组相比，摄入益生菌可显著降低舒张压-2.38mm Hg（95% 

CI ， -2.38-0.93 ） 和 收 缩 压 -3.56mm Hg （ 95% CI ，

-6.46-0.66）。此外，与单一益生菌相比，多种益生菌对

舒张压和收缩压的降幅更大。具体而言，当益生菌的日

摄入量≥1011 CFU 且干预持续时间≥8 周时，血压升高

者的血压改善幅度更大（3）。皮肤是目前研究益生菌健

康益处的另一个领域。口服益生菌可通过肠道-大脑-皮

肤（GBS）轴减少全身和大脑炎症，从而促进皮肤健康。

GBS 轴通过改善营养吸收促进屏障合成。与湿疹这种常

见的慢性皮肤病一样，益生菌也被认为是一种有效的治

疗方法，而且随着许多临床试验的进行，益生菌的使用

也在不断增加。此外，口服芦特氏乳杆菌可减轻毛囊周

围炎症。除湿疹外，其他针对皮肤问题的益生菌也能缓

解特应性皮炎，甚至是皮肤老化以及烧伤和疤痕的愈合。 

第三章 

众所周知，肿瘤的形成是染色体异常、基因突变、

细胞免疫功能丧失等几种危险因素共同作用的结果，而

枯草芽孢杆菌和丁酸梭菌益生菌能降低肠道肿瘤发生的

风险。也就是说，产生丁酸的细菌，即丁酸梭菌（C. 

butyricum），已被证明能增强免疫功能，并促进肠道菌群

的平衡。这些结果以及早先发现的产丁酸梭菌在晚期结

肠直肠腺瘤患者粪便微生物群中的常见程度远低于健康

人的发现，表明丁酸梭菌可能对结肠肿瘤的发展具有抗

肿瘤作用。另一种著名的革兰氏阳性气生细菌是枯草杆

菌（B. subtilis），它可以保护肠道上皮细胞免受伤害，维

持肠道平衡。它能分泌许多活性物质，包括抗菌肽，已
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被证实能抑制大肠癌的生长。正因为越来越多的研究证

明了芽孢杆菌具有抗菌活性、免疫刺激和竞争排斥作用，

所以将芽孢杆菌作为益生菌膳食补充剂的使用范围正在

迅速扩大。更重要的是，研究显示，这些细菌确实可以

在肠道内生长，甚至可以被视为临时居民。这一点至关

重要，因为它表明这些细菌是宿主的原生菌，甚至可能

与宿主有特殊的共生关系。迄今为止，益生菌疗法已被

用于治疗多种疾病，包括过敏性、炎症性、传染性和肿

瘤性疾病。 

第四章 

不过，使用益生菌也存在一些风险和限制。从理论

上讲，益生菌可能会造成四种不同类型的不良影响： 1. 

有害的代谢活动。2. 全身感染。3. 基因转移 4. 对易感

人群的过度免疫刺激。此外，还会引起一些胃肠道问题。

一篇文章描述了被认为是第一例由 Rhaunosus 乳杆菌引

起的心内膜炎病例，该病例的患者原本身体健康，却自

行服用了冻干益生菌产品，从而引起了心内膜炎（4）。

因此，乳酸菌与肺炎、脑膜炎、局部化脓性疾病和心内

膜炎都有因果关系（例如，白色念珠菌主要导致成人全

身感染（菌血症），但也与儿童脑膜炎有关。此外，心内

膜炎和局部感染也与某些乳酸杆菌有关）。 

第五章 

此外，众所周知，益生菌中还含有可对多种抗生素

产生抗药性的移动和固有基因成分。膳食补充剂中的高

浓度益生菌有可能在人体肠道中形成抗生素耐药基因

库。当这些耐药基因传播给共享相同肠道栖息地的病原

体时，可能会产生严重的临床影响。因此，尽管大多数

益生菌都是安全的，但对于重症患者或免疫力低下的患

者，仍应谨慎使用益生菌。使用乳酸杆菌偶尔会导致心

内膜炎、败血症和肝脓肿等罕见病例。另外，使用布拉

氏酵母菌也会导致真菌血症，通常发生在有严重并发症

的患者身上。益生菌最常见的风险和副作用是胀气、便

秘、恶心、打嗝、皮疹和感染。 

结论 

从目前的文献回顾中可以看出，使用益生菌最常见

的好处是促进消化道健康和免疫系统健康。此外，服用

益生菌还有助于控制血压、保持皮肤健康，以及预防和

减轻炎症和肿瘤发生。不过，益生菌的使用仍存在一些

风险，尤其是对于免疫力低下或重症患者。此外，孕妇

和婴儿也应谨慎使用益生菌，否则可能会产生严重后果。

因此，在使用益生菌之前，应权衡其风险和益处。 
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