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肠道健康指南：我们该吃什麼？又该避开什麼？
你是否曾经无缘无故感到腹

胀、疲倦，或整体状态不佳？这可
能是你的肠道在向你发出讯号。

肠道健康不仅关乎消化，更是
免疫力、心理健康和整体活力的基
石。

肠道微生物群由数兆个细菌
和微生物组成，它们依赖富含营
养、均衡的饮食来维持。

但不良的饮食选择会破坏这
个脆弱的生态系统，可能道致消化
问题、发炎，甚至慢性疾病。

每个人的肠道微生物群就像
指纹一样独一无二。

这意味著，虽然有些人的消化
系统天生更有韧性，但其他人可能
更容易受到干扰。

基因、环境、饮食，甚至早期生
活因素——例如是剖腹产还是自
然分娩——都会影响肠道健康的
形成。

这种肠道微生物群的独特性
也给研究人员带来挑战。

虽然科学家已经能夠识别出
一些核心的有益菌群，但要准确找
出道致健康恶化和疾病的微生物
仍十分复杂。

你吃什麼，就成为什麼
「饮食选择对肠道微生物的多

样性影响深远，」伦敦帝国理工学
院临床研究员兼医生班傑明·穆利
什博士（Dr Benjamin Mullish）说。

「我们在研究中看到，饮食的
改变——例如減少肉类摄取或增
加纤维摄取——可以显著改变肠
道菌群。」

例如有研究显示，即使整体微
生物多样性未必增加，但引入如优
格和克菲尔等发酵乳制品，也有助
于促进乳酸桿菌和双歧桿菌等益
生菌的生长。

但饮食并非唯一影响因素。
其他影响肠道健康的重要因

素包括：
睡眠与压力：睡眠不足和慢性

压力对肠道健康有负面影响
运动：体能活动有助于维持健

康的肠道微生物群
抗生素：医疗与农业中抗生素

的过度使用会扰乱肠道细菌，并增
加抗药性

一项日本最新研究发现，多吃
豆类与蔬菜可透过促进有益肠道
菌生长来降低压力。

这项针对约1000名健康、以女

性为主的成年人进行的研究指出，
富含益生菌与纤维的饮食，有助于
增加毛螺菌属（Lachnospira）这类
对维持肠道健康与完整性至关重
要的细菌。

穆利什博士也指出肠道与大
脑之间的联系：「迷走神经连接脑
与肠，像血清素与多巴胺这类神经
传道物质都源自肠道。」

「新兴的研究显示，肠道健康
可能影响行为、压力水平，甚至心
理健康。」

有益肠道的最佳食物
发酵食品含有益生菌——这

些活性细菌可帮助平衡肠道微生
物群。

研究显示，摄取富含益生菌的
食物能改善消化、減少腹胀、并支
持免疫系统。

常见的发酵食物包括：
酸奶（含活性益菌）
克菲尔（Kefir）：以牛奶、羊奶

或山羊奶与克菲尔菌（细菌与酵母
混合培养物）制成的乳饮品

酸菜（Sauerkraut）：以白菜与盐
发酵而成

泡菜（Kimchi）：韩式发酵食
品，由大白菜、萝卜、大蒜、姜、辣
椒、鱼露与盐制成

味噌（Miso）：日本发酵糊状调
味料，由黃豆、盐与麴（多从米或大
麦中培养）制成

天贝（Tempeh）：印尼发酵食
品，由整颗黃豆与根霉菌培养制
成，富含蛋白质

其他：康普茶（世界各地）、印
度煎卷饼（印度）、纳豆（日本）

小贴士：如果你是第一次尝试
发酵食物，请从少量开始，以避免
消化不适。

纤维是益生元，可为益菌提供
营养，并促进肠道规律运作。

研究显示，高纤饮食有助降低
肠胃疾病风险，并支持体重控制。

高纤食物包括：
全谷类（如燕麦、藜麦、糙米）
豆类（如扁豆、鹰嘴豆、黑豆）
水果（如苹果、香蕉、莓果）
蔬菜（如西兰花、胡萝卜、洋

蓟）
坚果与种子（如杏仁、亚麻籽、

奇亚籽）
小贴士：逐步增加纤维摄取量

可避免腹胀，并多喝水以助消化。
多酚是具有抗氧化作用的植

物化合物，可增进肠道菌群多样
性，并減少发炎。

常见来源包括：
含有 70%以上可可的黑巧克

力
绿茶
莓果类
橄榄油
小贴士：与健康脂肪（如酪梨

或坚果）一起食用可增进吸收效

果。
骨汤含有丰富的胶原蛋白与

谷胺酸等胺基酸，有助于维护肠道
黏膜完整性、減少发炎。

但目前仍需更多研究来证实
这些好处。

小贴士：可加入汤品中饮用，
或直接热饮。

对肠道健康不利的食物
超加工食品通常含有人工添

加物、防腐剂与乳化剂，会改变肠
道细菌组成并引发发炎。

常见例子包括：
包装零食（如薯片、饼干、泡

面）
加工肉类（热狗、香肠、培根、

火腿）
含糖谷片
即食餐点
小贴士：选择天然处理的零

食，如坚果、水果或自制谷物棒。
部分人工甜味剂，如阿斯巴甜

和糖精，与肠道菌群变化与葡萄糖
代谢異常有关。

常见于：
无糖汽水
无糖口香糖
低卡零食
小贴士：可选择天然代糖，如

甜菊糖或罗汉果。
高糖饮食会促进有害肠道菌

生长并引发发炎，同时抑制益菌。

含高精制糖的食物包括：
糕点与蛋糕
白面包与白义大利面
含糖饮料（汽水、能量饮料、果

汁）
小贴士：以新鲜水果或黑巧克

力替代甜食。
所有酒精饮品都可能破坏肠

道健康，透过干扰睡眠、影响心理
健康与改变肠道菌群组成来发挥
作用。

尽管红酒含有多酚，肠躁症专
科 营 养 师 柯 尔 斯 滕·傑 克 森
（Kirsten Jackson）告诉BBC，认为红
酒对肠道有益是误道性的说法，因
为酒精本身会抵消任何好处。

小贴士：适量饮用，并搭配有
益肠道的食物。

高红肉与加工肉摄取量被认
为与肠道菌群失衡和结直肠癌风
险增加有关。

可考虑減少摄取，改为摄取鱼
类、禽类或植物性蛋白。

小贴士：尝试「无肉日」，帮助
逐步減少摄取量。

小改变，大影响
麦当劳博士强调，增加膳食纤

维摄取是改善肠道健康最简单的
方法之一。

「纤维滋养有益微生物，促进
消化健康与免疫力。」

营 养 师 柯 尔 斯 滕·傑 克 森
（Kirsten Jackson）建议采取多元、以
植物为主的饮食，每天摄取至少30
克纤维。

她建议包括全谷、坚果、种子、
水果与蔬菜，以滋养肠道菌群并预
防便秘。

健康肠道的快速贴士：
增加饮食多样性（摄取不同种

类植物性食物）
结合益生菌（如优格、克菲尔）

与益生元（富含纤维的食物）
保持水分，有助消化
借由冥想、运动与睡眠降低压

力
除非必要，避免滥用抗生素
傑克森表示，比起剧烈改变，

小而持续的饮食调整更可行也更
容易维持。每周设定一些小目标，
是长期维护肠道健康的更有效方
法。透过有意识的饮食与生活选
择，你可以逐步改善消化、增强免
疫力，甚至促进心理健康。


