
文章題目： 喝之前，你真的了解優酪乳的好?! 

文章內容： 

  腸道，被稱做「人類第二個大腦」，掌管全身健康，尤其是「代謝」、「免

疫」、「腦神經」。許多研究也指出病原可能來自早期腸道菌的失衡，特別是代

謝相關疾病，如：糖尿病、肥胖、心血管疾病等；換言之，擁有好腸道菌相，就

能大幅降低罹患疾病的風險。提到如何擁有好的菌相，大眾不免會直觀的想到「優

酪乳」所帶來的好處。但你真的知道你喝下肚的東西真的有帶給自己甚麼益處

嗎？ 

業者如何選擇菌種? 

  拿市售產品所主打的「活」菌來講，並非喝下肚就能直接被小腸吸收並使用。

事實上，活菌在抵達腸道前還必須經過層層關卡，如：胃酸、膽鹽、消化酵素等，

這對活菌肯定會有一定程度的傷害；菌株若活著抵達腸道，也必須面對其它腸內

菌的競爭，不一定能在腸道內定殖。 

因此優酪乳產品開發上便會選擇耐胃酸、耐膽鹽能力較強之菌株，讓可達腸

道的乳酸菌數得以提高。保加利亞桿菌(L.bulgaricus)和嗜熱鏈球菌

(S.thermophilus)即是現今最常用來製造優酪乳的菌株。兩者之間利用共生作用

(symbiosis)的方式生長。一開始嗜熱鏈球菌會生長得較快，並代謝出酸、CO2等
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產物，而這些物質會加速保加利亞桿菌生長，其會將酪蛋白分解成胜肽、胺基酸，

提供給嗜熱鏈球桿菌使用，達到共生關係。雖然上述兩菌不太能在腸道的黏膜表

面定殖，但仍可在有限期間內發揮效用。台大動科系教授陳明汝表示，不論是由

何種優酪乳發酵製成，都會對腸道有些幫助，因為產品內的乳酸菌會產生有機

酸，使腸道的壞菌生存受到壓迫，進而減少壞菌。 

優酪乳的其他益處? 

  除了大家所熟知優酪乳可以促進腸道健康，其實它還有其他好處喔！例如：

市售常見的 LP 菌(Lactobacillus paracasei)除了耐酸、抗膽鹽外，還被發現其具

有調整過敏體質的好處。人體內存在兩套系統來對付外來病原──Th1、Th2，這

兩套系統又受調節型 T 細胞(Treg)調控。Th1 和 Th2 兩者互為拮抗關係，若 Th1

上升則 Th2 能力下降；反之 Th2 太活躍，我們就容易產生臨床過敏症狀。LP 菌

即是利用此點來避免人體 Th2 太過活躍而產生過敏症狀。因此下次購買產品前，

可以看一下內含的菌種再去做挑選。 

  其他實驗中還發現胚芽乳酸桿菌 Lactobacillus plantarum PS128 能夠調

控額葉皮質的多巴胺和血清素分泌，減少小鼠焦慮的症狀；雖然現在沒有針對此

功效的產品問世，但未來也不失為優酪乳發展方向之一。 

對的時間喝才有效 

稍微了解了優酪乳後，你可能會有另一個問題是，那要什麼時候喝才正確

呢？對於健康人來說，一天大約飲用 250mL~500mL 是比較合適的。現今有些人



會比較偏激的直接把優酪乳當正餐來飲用，這作法其實是非常不好的。優酪乳所

含的乳酸菌易被胃酸殺死，因為空腹時胃內的酸度大，pH 值大約是 2，這相當

於檸檬汁的酸度，這種環境並不適合乳酸菌生長，所以即使喝了，保健作用也會

大大減弱。飯後三十分鐘至 2 小時是喝優酪乳的最佳時刻，因為這時胃液的酸鹼

度最適合乳酸菌生長。另外，輔仁大學食品科學系教授蔡宗佑表示，廣泛來說菌

株從入口到被排出約 2 周的時間，因此優酪乳通常得視產品攝取頻率建議來持續

性飲用。 

挑選優酪乳除了看成分內含有的菌種外，還有另一個訣竅：選擇添加「菊苣

纖維」或「難消化麥芽糊精」的優酪乳，後者即為一種水溶性膳食纖維。故選購

產品時，可以同時補充到益生菌和平時最吃不足的膳食纖維！ 

 

結論 

不同的乳酸菌帶來的健康 

功效可能不同，且並非菌數越 

多、菌種越多便是最佳選擇， 

持續攝取優酪乳，對健康絕對是 

有幫助的！  
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