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日常生活中所吃的食物常帶有各種不同的微生物，有些會使我們食物中毒，有些不但

能使食物的滋味變得更好，同時還能使身體變得更強壯；這些對身體有益的微生物統稱為

“益生菌“，益生菌對維持腸內黏膜屏障功能、調節有機體免疫功能和促進營養物質的吸

收具有重要作用，與人體健康密切相關。 

    在正常環境下，人體腸道內好菌和壞菌會維持一個平衡關係，但當人們在日常生活中

因偏食、飲食過量、飲酒過多、吃藥、打抗生素、病菌感染、壓力、疲勞、年齡增長、氣

候、溫度等因素而破壞腸內菌叢的平衡。 

    根據研究，台灣每 10 個學童就有一人有氣喘，加上海島型氣候使病情反覆發作，增

加學童使用氣喘藥物的頻率，間接影響肺功能。國內研究發現，蔬果、魚油、益生菌製成

的複合式膳食補充劑，有助於減緩氣喘藥物使用量及改善肺功能。經臨床試驗證實，台北

市與新北市共 23 所小學，192 位 10 到 12 歲氣喘學童於補充此膳食補充劑連續 16 週後，

不但顯著減少短效支氣管擴張劑及吸入性類固醇藥物的使用，更顯著的改善了肺功能：肺

功能指標為第一秒用力吐氣量（FEV1）的增加量是安慰劑組 2.7 倍，最大吐氣量（FVC）

的增加量是 2 倍。 

本研究對於臨床醫學及臨床營養研究都是一重要的標竿，如何巧妙應用與我們身體組

成息息相關的飲食與營養攝取來達到疾病預防或控制，是未來研究可以著重的新面向。 
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