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"#益生菌的发现过程!

$#益生菌对人体的益处!

%#益生菌的补充方式!

说起细菌! 总会让我们联想到一些
不愉快的事情! 例如! 让食品变质' 让
我们生病等" 再就是各种清洁类产品的
广告! 像洗手液' 牙膏' 扫地机之类!

也往往以杀菌作为宣传点! 这样很容易
让我们形成一种认识% 细菌是#坏东
西$" 这些个头只有"** 微米大' 相当
于我们人体细胞千分之一的小家伙确实
给我们带来了不少的麻烦! 尤其是它们
还能以"* /$* 分钟分裂一次的速度!

在短时间内产生巨大的数量" 其实! 目
前能够确认的#坏细菌$ 只有%* 多
种! 这与已经知道的& ***多种细菌相
比! 只占不到"." 比较颠覆我们传统
观点的是% 多数细菌对人类是有益的"

益生菌的发现
虽然偶尔进入人体的痢疾杆菌' 沙

门氏菌之流会让我们产生呕吐' 腹泻'

发烧之类的病症! 但是大多数肠道内的
#常驻民$ 对我们的健康是有益的" 例
如! 乳酸杆菌可以抑制病原菌和腐败菌
的生长! 从而有效地调节肠道微生态平
衡' 增强人体免疫力& 双歧杆菌可以促
进人体的发育! 维持和提高免疫力! 延
缓机体的衰老,图")+"-"

图")+"!细菌与健康的关系
现在! 我们把食物中这些对人体有

益的细菌叫作益生菌" 益生菌的概念最
早于"('-年提出! 当时里尔首先建议
将益生菌描述为#对动物肠道菌群平
衡有益$" "()(年! 英国的罗伊)福勒
博士将其修改为#益生菌是补充喂养
的活微生物! 而且可通过改善肠道菌群
的平衡对宿主动物产生良好的健康效
应$" 现代科学研究证实! 益生菌可改
善宿主肠道内微生物的平衡! 调整肠道
菌落的组成! 促进人类健康和长寿"
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迄今为止! 科学家已发现的益生菌
大体上可分成三大类! 其中包括% 乳杆
菌类,如嗜酸乳杆菌' 干酪乳杆菌'

詹氏乳杆菌' 保加利亚乳杆菌等-& 双
歧杆菌类,如长双歧杆菌' 短双歧杆
菌' 卵形双歧杆菌' 嗜热双歧杆菌
等-& 革兰氏阳性球菌,如粪链球菌'

乳球菌' 中介链球菌等-"

图")+$!双歧杆菌

在我国古代典籍*诗经+ 中有#中
田有庐! 疆场有瓜! 是剥是菹! 献之皇
祖$ 的诗句" #庐$ 和#瓜$ 是蔬菜!

#剥$ 和#菹$ 是腌渍加工的意思" 据
东汉许慎*说文解字+ 解释% #菹菜者!

酸菜也"$ 三国时期! 酸菜制作技术传
入朝鲜& 北魏贾思勰的*齐民要术+ 一
书中! 有制作泡菜的叙述" 这是我国古
代对乳酸菌利用的文字记录"

近代微生物学的奠基人法国微生物
学家路易)巴斯德揭开了酸奶的神秘面
纱! 指出了牛奶变酸主要是乳酸菌作用
的结果" 故事要追溯到")-'年的夏天!

当时%&岁的巴斯德在里尔城大学任教"

里尔是一座繁荣的城市! 酿酒业很发
达! 但在这个夏天经常出现一件怪事!

令酒厂老板忧心忡忡% 原本芬芳香醇的
葡萄酒! 会突然变酸! 并带有酸牛奶的
气味" 一个叫比尔的酒厂主! 走投无
路! 找到了巴斯德! 请他帮助解决葡萄
酒变酸的难题" 巴斯德通过比较正常酒
桶和酸酒桶中的样品! 发现正常酒桶里
有小椭圆球状的酵母菌! 而酸酒桶里取
而代之的是小杆状体" 经过反复的观
察! 他得出结论% 正常葡萄酒是酵母菌
作用的结果! 而葡萄酒变酸是那些数不
清的杆状体活动! 产生乳酸的结果" 随
后! 在")-3 年! 巴斯德在研究乳酸发
酵过程中! 发现了乳酸菌! 将其定义为
#能从可利用糖类发酵过程中产生大量
乳酸的细菌$"

图")+%!路易"巴斯德
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巴斯德的发现大大活跃了科学家
对乳酸菌的研究! 随后科学家又陆续
发现了嗜酸乳杆菌' 双歧杆菌等" 不
过! 乳酸菌健康功效的普及还要归功
于俄国微生物学家梅契尼科夫! 他是
继微生物学家巴斯德之后的法国巴斯
德研究所所长! 且在"(*)年获得诺贝
尔奖"

益生菌的好处
$*世纪%*年代! 人们用能在肠道

中生存的嗜酸乳杆菌制备酸奶并进行临
床尝试! 发现其对便秘' 细菌性痢疾'

结肠炎甚至湿疹患者! 均可以产生至少
是短暂的缓解作用" '*年代末3*年代
初! 人们渐渐对肠道中的优势菌群111

双歧杆菌产生了极大的兴趣" 体内双歧
杆菌数量的多少是人体是否健康的标
志! 随着年龄的增加! 人体肠道内的这
些#好细菌$ 会越来越少"

益生菌的保健作用可以概括为以下
几个方面,图")+&-%

图")+&!益生菌的保健作用

益生菌有助于营养物质在肠道内的
消化! 能将乳糖分解成为乳酸! 减轻乳
糖不耐症" 双歧杆菌和乳酸杆菌不仅可
以产生各种维生素! 如维生素0

"

' 0

$

'

0

'

' 0

"$

! 烟酸和叶酸等以供机体所需!

还能通过抑制某些维生素分解菌来保障
维生素的供应"

益生菌活着进入人体肠道内! 通过
其生长及各种代谢作用促进肠道内细菌
群的正常化! 抑制肠道内腐败物质产
生! 保持肠道机能的正常! 对病毒和细
菌性急性肠炎及痢疾' 便秘等都有治疗
及预防作用" 益生菌和很多慢性胃炎'

消化道溃疡等消化道疾病有密切的关
系" 一部分益生菌能抗胃酸! 黏附在胃
壁上皮细胞表面! 通过其代谢活动抑制
幽门螺杆菌的生长! 预防胃溃疡的
发生"

益生菌可产生有机酸' 游离脂肪
酸' 过氧化氢' 细菌素! 抑制其他有害
菌的生长& 通过#生物夺氧$! 使需氧
型致病菌数量大幅度下降& 益生菌能够
定殖于黏膜' 皮肤等表面或细胞之间!

形成生物屏障! 阻止病原微生物的繁
殖! 起着占位' 争夺营养' 互利共生或
拮抗作用& 益生菌可以刺激机体的非特
异性免疫功能! 改善肠道的屏障功能"

在欧洲一些著名长寿之乡! 当地人常饮
自制的酸牛奶! 极少患糖尿病' 心血管
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病' 肥胖症! 研究认为这与酸牛奶中含
大量益生菌有关"

双歧杆菌' 乳杆菌的微生态制剂!

服后可使胆固醇转化为人体不吸收的粪
甾醇类物质! 从而降低胆固醇水平"

"((*年3 月! 我国第四次人口普
查统计时发现% 世界排名第五的著名长
寿之乡广西壮族自治区巴马瑶族自治县
健在的"** 岁以上的老人共有'( 人"

"((%年! 北京派出一个3 人的考察组
到巴马进行考察! 带回$-份由百岁老
人体检以后提供的粪便样品! 空军总医
院的权威专家分析后指出% 这些百岁老
人体内的双歧杆菌含量比普通健康老人
体内的双歧杆菌含量高出"**多倍" 工
作人员在我国的另一个长寿之乡新疆和
田的研究! 也得到了同样的结论"

希腊医师希波克拉底曾说过% #让
你的食品变成药品! 让你的药品变成食
品"$ 这对益生菌来说! 尤为恰当"

补充益生菌的方式
现代生活方式和生活环境对我们身

体内的益生菌会造成较大的伤害! 为了
维持健康状态! 我们要通过多种途径补
充体内的益生菌! 维持身体所需的稳定
数量,图")+--"

在健康状态下! 平时可多选择含益
生菌的奶制品作为零食" 传统的酸奶是
由保加利亚乳杆菌和嗜热链球菌发酵而

图")+-!影响肠道菌群的因素
成的! 这两种都是益生菌" 而添加益生
菌的酸奶,图")+'- 是在前者的基础
上! 人工添加了双歧杆菌作为发酵菌
种! 常喝可起到保健作用! 有益健康"

但应注意买新鲜' 低温保存的酸奶! 因
为益生菌的最大特点是活菌" 益生菌在
保质期内应保持一定数量级! 才能起到
活菌应有的作用" 从饮用的效果来说!

要想益生菌到达肠胃产生良性作用! 首
先在销售过程中要保持存活! 所以超市
一般将酸奶放在* A /& A环境下! 而
许多小店都把益生菌酸奶置于常温下!

图")+'!益生菌酸奶
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益生菌存活有限" 一般来说! 益生菌酸
奶的保质期在"- /$* 天! 所以消费者
应该选择生产日期最近的益生菌酸奶&

酸奶不能烧煮加热! 否则会结块! 其中
的乳酸杆菌也会被杀灭! 失去原有的保
健作用" 因此酸奶只能冷饮! 或放在温
水中温热后饮用"

许多饮料也含有大量乳酸菌! 但这
种饮料不可以喝太多! 如果是在生病的
情况下! 则要咨询医生是否可以饮用"

类似合生元' 整肠生,图")+3-

等都属于益生菌制剂! 但在健康状态下
不宜乱用! 应在医生指导下使用" 特别
是在经过抗生素治疗期间或之后! 医生
会把益生菌作为处方用于促进病人恢复
体内损失的有益细菌"

图")+3!整肠生冲剂
传统的泡菜中含有大量的益生菌!

可以作为佐餐食物补充肠道有益菌群"

需要注意的是! 人体自身就是一个
可以自己生产益生菌的大工厂" 普通人
对于益生菌的需求量并不大! 正常情况
下! 人体可以自己调节体内的菌群平
衡" 医学研究证明! 如果长期大量使用
人工合成的益生菌制剂! 会使肠道逐渐
丧失自己培育#好细菌$ 的能力! 久
而久之人体肠道就会产生依赖性! 医学
上称之为#益生菌依赖症$" 所以! 通
过传统食物补充益生菌应该是我们的首
选! 而对于益生菌保健品或者药物类型
的制剂要遵医嘱使用"

"#根据文章资料! 你认为人体内
的益生菌主要分布在 ,!!-

,#口腔
0#肠道
1#皮肤
2#胃
$#人体内的细菌与人体细胞相比!

表述不正确的是 ,!!-

,#细菌比人体细胞小
0#细菌缺少核膜
1#细菌比人体细胞大
2#细菌比较低等
%#与人类的胃溃疡' 胃癌等胃部

疾病有直接关系的是 ,!!-
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,#乳酸杆菌
0#幽门螺杆菌
1#双歧杆菌
2#大肠杆菌
&#人体的肠道适合各种细菌生存

繁殖的主要因素是营养物质丰富' 温度
!!!!' 湿度大等" 虽然每天随着粪
便会排出很多细菌! 但肠道内的细菌可
以通过!!!!来补充数量"

-#很多人喝牛奶会腹胀或腹泻!

这是由牛奶中的!!!!导致的! 而酸
奶可以解决这个问题"

家庭自制酸奶

!图")+)!酸奶发酵剂
,"- 选择袋装巴氏灭菌的原味牛

奶"升"

! ,$- 准备原味酸奶" 盒或专用发
酵剂"包,图")+)-"

,%- 将容器煮沸-分钟以灭菌"

,&- 将各种原料倒入容器搅拌均
匀! 保持温度在%- A /&* A ,可选择
使用酸奶机或面包机-"

,-- 静置' /)小时! 取出即可"

,'- 可加少许白糖调节口味"


