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说到益生菌! 绝大多数人想到的不是一连串复杂的分子式或菌类名

字!而是货架上的一瓶瓶饮料"

记者走访一些超市!看到活性乳#乳酸菌饮料#乳酸饮料等等!被摆放

在显眼位置!上面不少标注有$含有多种益生菌%以及益生菌的含量!有的

打着通肠道的噱头!有的自称来自$长寿村%产品" 消费者!特别是很多年

轻女性!也大多是冲着$减肥%#$养生%#$助消化%等功效而来"

在网上药店!记者同样看到益生菌相关保健品的热卖" 相比线下

市场的火热!线上销售也毫不逊色" 在京东的营养保健品下设有益生

菌条目!在淘宝搜索$益生菌%!有
5

万多个结果!饮料#胶囊#冲剂#

片剂等各种形态都有"除了强调$健肠%!更是有很多美容类和减肥

类产品备受青睐"

面对市场五花八门的益生菌产品!生产标准却存在问题" 据

了解!目前我国执行的乳酸菌标准主要有两个!一是
-667

年由

原轻工部制定的&乳酸菌饮料'行业标准!另一个是
788/

年由

中国卫生部制定的&乳酸菌饮料卫生标准'" 后者的标准中规

定!乳酸菌含量要达到
-!-8.

个
9

毫升!且要在销售过程中而

不是出厂后的
/

天内检出" 但尽管这一标准已比旧标准有了

很大进步!仍与国际标准的
-!-84

个
9

毫升相差甚远"

举例来说!益生菌要保证活性#发挥作用!需要一定的低

温环境下储存!但产品在货架存放了
-

个月后!它的活性菌存

活含量还有多少( 本应冷藏贮存的益生菌!在室温下!又能维

持多久的活性( 上述行业标准并未对此有相应规定"

市场!行业标准不规范 商家自吹自擂

误区!食用益生菌就有益健康
!!!!!!

与热销形成对比的是大众对于益生菌的$几近无知%" 虽然已经有一

些报道已经澄清了大众对于益生菌的某些认识上的误区! 但在铺天盖地

的广告宣传下!人们对于益生菌的性质和功能依旧存在着不小的误解"

根据国际卫生组织)

:;<

*定义!益生菌简单解释为$摄取合适数量

后有益于宿主健康的活性微生物%" 消化科专家郅敏介绍!益生菌是一类

对宿主有益的活性微生物!是定植于人体肠道#生殖系统内!能产生确切

健康功效从而改善宿主微生态平衡# 发挥有益作用的活性有益微生物的

总称" 人体#动物体内有益的细菌或真菌主要有+酪酸梭菌#乳酸菌#双歧

杆菌#嗜酸乳杆菌#放线菌#酵母菌等"

$酸奶并不能等同益生菌!也并不是所有的细菌都能称为益生菌!国

际上对益生菌有非常明确的定义,,,只有活的# 有足够数量并对宿主产

生有益影响的微生物菌种才能被称为益生菌" 不是所有的酸奶或是含有

益生菌的食品都能改善胃肠道健康! 只有被临床研究证实的才能证明其

有效性" %郅敏强调说!喝酸奶或是喝其他含有益生菌的食品!并不完全等

于补充益生菌! 只有这些食品中的菌种成功到达并根植于大肠并对宿主

产生好的影响才能说补充了益生菌"

专家!益生菌食品并非人人适宜
!!!!!!

任何食品或药品都会有适用人群和不适用人群!益生菌也是如此" 不

同的群体使用益生菌产品的效果是有出入的" 营养师许欣筑提醒说!有胃

溃疡的人士就不适合饮用含益生菌的酸奶" 而中老年人的肠道内双歧杆菌

等益生菌会随年龄增长而减少!可以适当补充相关食品"

从理论上说!任何人都需要维持肠道菌群的平衡!都需要补充益生菌"

特别是儿童和老人!其肠道功能较弱!更需要多补充益生菌" 但郅敏说!这

并不意味着人人都需要服用保健品或药品" 对大多数人而言!食品是补充

肠道有益菌群的好方法!多吃富含膳食纤维的食品" 因为!膳食纤维到达肠

道后!通过酵解可使有益菌增殖!以制衡有害菌!是肠道有益菌的主要来

源"

而盲目地滥用益生菌甚至可能对健康带来很多负面影响" 比如免疫系

统对于由外部而来的益生菌有识别的过程! 当外部直接添加益生菌时!不

同体质的人体可能会产生不同的反应!可能会出现呕吐#腹泻等反应"

标准!每毫升酸奶至少含有 !"#个益生菌
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益生菌确实是数量越多越好! 许欣筑介绍!酸

奶中的益生菌不够就起不到应有的作用" 世界各地

对酸奶含菌量都有一定标准" 我国规定!每毫升酸

奶中最少得含有
-!-8.

个菌落计数以上! 就是说!

每毫升酸奶至少得含有
-8.

个益生菌" 欧美#日本

等国规定最少得含有
-!-84

个菌落计数以上" 这是

益生菌含量的下限! 厂家只要不低于这个数量就

行" 至于具体数量多少!没有上限越多越好" 所以!

日本酸奶益生菌数量确实可能更多!但也得看具体

产品"

许欣筑说!我国对酸奶益生菌的检查制度尚不

明确!虽然有标准!却缺乏监察!酸奶中的益生菌是

否真有这么多量较难保证" 益生菌的数量多虽然重

要!但也不代表这些益生菌能被吸收" 生产#运送#

储存#放置时间!这些人为因素任何一环节不科学

都会大大降低酸奶中的益生菌活性" 所以!你的储

存方式#喝酸奶方式都最终影响吃进肚的益生菌数

量"

拿嗜酸乳杆菌为例!许欣筑说!生产后仅仅两

周!它们的活性迅速降低到原来的
7="

!而
>

周后!

活性只有生产时的
-8"

" 所以酸奶喝新鲜!离生产

日期越近的酸奶!有效成分越高"

另外要提醒!温度高也会杀死益生菌!酸奶一

定要放置到冰箱冷藏室保存" 别放在炎热的室外!

更不得加热" 不然!益生菌还没吃到肚子里就已经

被杀死了!数量再多也白搭"

提醒!不要把益生菌当药吃

!!!!!!

科学研究表明!益生菌是有益的!但却不是万

能的"

人体可以自己产生益生菌!吃进的食物经过肠

道消化#分解和发酵可产生大量的益生菌群" 普通

人对益生菌的需求量并不是很大!在正常情况下人

体还能自行调整体内的菌群平衡" 对于发育中的正

常孩子来说!完全没有必要额外补充益生菌"

郅敏介绍说! 益生菌主要在两种情况下使用!

一个是因为长期使用抗生素!使得抗生素不但杀死

了致病菌!同时也杀死了与之同存的益生菌!因此

需要补充益生菌以重新建立体内微生态屏障 -二

是!因腹泻造成大量的益生菌丢失!造成肠道菌群

失衡!此时需要补充益生菌!重新建立肠道菌群平

衡" 因肠道病变导致腹泻#真正需要补充益生菌的

病人也最好找医生指导服用足剂量的药用益生菌!

以免耽误病情" $这两种需在医生指导下短期使用!

不能长期滥用" %郅敏提醒说"

基于此! 郅敏建议+$如果你膳食结构很好!能

从正常饮食中摄取所需营养! 你的生活也很有规

律!有好的生活方式!那么益生菌保健食品对你来

说就不是必需的" 不能把益生菌保健食品当药用!

有病还需及时就医" 人体调节身体机能!首先应从

饮食搭配入手!保证身体营养均衡!而确实需要益

生菌保健食品的最好是在医师或营养师的指导下

适量服用" %

!据"南方日报#$
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