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益生菌如何在腸道發揮作用 

杯狀細胞 

小腸上皮
細胞 

樹突 

細胞 

致病菌 益生菌 抑菌素 

 

a. 益生菌藉由在小腸細胞表面聚集形成屏障，來抑制致病菌的入侵 

b. 益生菌使杯狀細胞分泌黏液，形成黏膜層，保護小腸細胞 

黏膜分子 
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小腸上皮
細胞 

樹突 

細胞 

致病菌 益生菌 抑菌素 

 

c. 益生菌可幫助維持小腸細胞間的通透性，避免致病菌進入及維持 
    腸道滲透壓 

d. 益生菌可分泌抑菌素，消滅致病菌 



小腸上皮
細胞 

樹突 

細胞 

致病菌 益生菌 抑菌素 

 

e. 致病菌會使樹突細胞
活化CD4+ T細胞，使T
細胞分泌促發炎激素，
造成發炎反應；益生菌
則會使樹突細胞活化調
節型T細胞(Treg)，使其
分泌抗發炎細胞激素，
抑制發炎反應 促發炎 

細胞激素 
抗發炎 
細胞激素 

發炎反應 抑制發炎反應 

Nat. Rev. Gastroenterol. Hepatol. 7, 503–514 (2010) 

益生菌如何影響免疫能力 



小腸上皮
細胞 

樹突 

細胞 

致病菌 益生菌 抑菌素 

 

f. 益生菌可調節腸道先天性免疫反應，活化巨噬
細胞及嗜中性球，增加捕捉壞菌的機會 

Nat. Rev. Gastroenterol. Hepatol. 7, 503–514 (2010) 



增加Th1細胞激素 減少Th2細胞激素 

促進腸道主要分泌之抗體 
增進腸道免疫功能 

減少引起過敏反應抗體之生成 

Shalini Jain , Hariom Yadav and PR Sinha Front Pharmacol. 2012 Sep 21;3:171. 

Th1 Th2 

益生菌 

腸道微生物 

腸道上皮細胞 

抗原呈現細胞 未分化之Th細胞 

益生菌如何改善過敏反應 



益生菌 

• 益生菌能夠佔據腸道位置，避免病原菌侵襲 

• 分泌抑菌素減少病原菌感染的機會 

• 維持腸道上皮的通透性，使杯狀細胞分泌黏液避免
病原菌通過 

• 刺激、調節免疫反應 

• 降低感染病程或降低過敏或濕疹的狀況 
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益生菌提升免疫力 

• 一篇系統性的分析研究中發現益生菌能縮短呼吸
道感染的病程 

Br J Nutr. 2014 Jul 14;112(1):41-54. 
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24780623
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益生菌提升免疫力 

• 益生菌並能減少因生病而缺席的狀況(嚴重性) 

Br J Nutr. 2014 Jul 14;112(1):41-54. 
9 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24780623
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1、確認該品牌是否為活菌及有效期限內活菌數是否足夠--- 
能夠生存在腸道內的有益菌數＝菌數 X 定殖率，推薦挑選 活菌數20億以上 
的品牌為佳，並須確認在有效期限內仍達20億。 
2、確認有無安定性試驗--- 
有效期限內益生菌的有效性及安全性。 
3、菌株腸道定殖的能力--- 
益生菌需具有抗胃酸、抗膽鹼、腸道黏膜表皮細胞高附著的能力。 
4、菌種及菌株要審慎挑選--- 
應選擇菌種與訴求重點的聯合產品。 
5、有「菌株編號」的品牌產品更安心--- 
有菌株編號如NCIM、ATCC系統，經基因鑑定的菌種，確保採用已確認有效
益生菌。 
6、是否採用「凍晶」技術--- 
使用凍晶技術的益生菌較能抵擋胃酸破壞，效果更加分。 
7 、有無「益生質」的添加差很大--- 
益生質，是提供給腸道好菌的食物來源，它們是無法被人體消化吸收的食物
成分，卻可促進腸道益生菌的生長或活化，並促進腸道健康。 
8、有無糞(屎)腸球菌添加--- 
糞腸球菌 (Enterococcus faecalis) 和屎腸球菌 (Enterococcus faecium) 兩款菌
種被要求於 2019年 7 月後不得作為食品原料使用。 

益生菌選擇指南 
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維生素選擇指南 



Beta 1-3, 1-6 glucans 葡聚多醣體 

• β-1,3/1,6 葡聚多醣體調
節免疫細胞的機轉 

J Hematol Oncol. 2009 Jun 10;2:25 12 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19515245
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19515245
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19515245
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19515245
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19515245


Beta葡聚多醣體 

• 一項針對感冒病人服用beta葡聚醣的隨機雙
盲試驗發現攝取beta葡聚醣能夠降低感冒症
狀及感冒發生率 

ITT: intent-to-treat analysis 
PP: per protocol analysis 

Eur J Nutr. 2013 Dec;52(8):1913-8. 
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23340963


Beta葡聚多醣體 

• 另一項針對年長者上呼吸道感染的雙盲試驗中
發現，每日服用250mg beta葡聚醣可以縮短病
程 

Nutrition. 2017 Jul - Aug;39-40:30-35. 14 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28606567


Beta葡聚多醣體 

• 一項34位乳癌患者連續3周服用Beta葡聚醣
可以提升自然殺手細胞及T細胞的活性 
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T細胞 自然殺手T細胞 



Aged garlic extract熟蒜萃取 

• 將生蒜在控溫控溼的環境底下經過長時間而成 

• 另有將生蒜浸在酒水中熟成的方式 

• 為蒜頭內部的酵素參與，而非微生物發酵 

• 老蒜沒有生蒜的刺激性味道，反而是酸甜口感 

• 過程會增加SAC含量，是生蒜的數倍之多，此
成分可以活化免疫細胞 

Choi I.S., Cha H.S. & Lee Y.S. (2014) “Physicochemical and Antioxidant Properties of Black Garlic” Molecules 19(10), 16811-16823 
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AGE 

• 增強免疫細胞活性，如提升
巨噬細胞的吞噬活性、T細胞、
自然殺手細胞活性及增加抗
體的製造與降低過敏反應 

降低過敏反應 

The Journal of Nutrition, Volume 131, Issue 3, 1 April 2001, Pages 1075S–1079S 
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AGE 

• AGE內的成分SAC可以降低發炎反應因子表現(如NF-kB) 

• 同時亦有抗氧化的功能 

 J Nutr. 2001 131(3s):1010S-5S 

Free Radic Biol Med. 1997;23(2):345-50. 
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AGE 

• AGE可以治療胃壁及腸黏膜損傷，同時亦有調解腸道菌相
的效果 

• 許多T細胞及B細胞儲存在腸道相關淋巴組織(GALT)，因此
AGE同時也有保護GALT的效果以維持正常的免疫反應 

CONTROL IN AGE100 

AGE200 IN+AGE200 IN+AGE100 

IN: indomethacin 
(引起黏膜潰瘍) 

Evidence-Based Complementary 
and Alternative Medicine 
Volume 2014, Article ID 759642, 
9 pages 
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AGE 

• 一項120位健康成人隨機服用AGE的臨床研究試驗發現，AGE可以降低
感冒的症狀且嚴重性也大幅改善，而這樣的現象與AGE活化免疫細胞 
(T細胞、自然殺手細胞)有關 

Clinical Nutrition 31 (2012) 337e344 20 



AGE 

• 一項針對癌症病
患雙盲隨機服用
AGE三個月，比
較服用前後發現
AGE的病人自然
殺手細胞的數量
以及自然殺手細
胞的活性相較於
安慰劑組有顯著
的提升 

The Journal of Nutrition, Volume 136, Issue 3, 1 March 2006, Pages 816S–820S 
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