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  本文探討乳酸菌對腸道、大腦和心情的影響。乳酸菌是腸道菌的一種，而腸道菌由

多種細菌組成，以一定的比例分布在腸道中，與人體形成牢固的共生關係。其中半數以

中性菌群為主，如：腸桿菌、酵母菌、雙歧桿菌以及腸球菌等；約 10 % 為惡性菌群，

如葡萄球菌、幽門螺桿菌等；剩下約 30 % 則是良性菌群，如乳酸菌、雙歧桿菌等。 

  中性菌幫助消化和分解殘渣；良性菌可合成人體所需的維生素並降低病菌侵入的感

染能力，而惡性菌分解食物後會產生大量硫化氫、氨、吲哚類等神經性毒害氣體及物質。

如果想抑制惡性菌，殺菌不一定是最簡單而有效的方法，有時候使益生菌的數量增多也

是很好的方法，而乳酸菌就是其中最好的選擇。 

  乳酸菌能夠代謝糖類並產生 50 % 以上的乳酸之細菌，其生長 pH 值範圍為 3.2 ─ 

9.6 ，適合在腸道內生長，它能產生多種人體所需的胺基酸、礦物質、維他命、核酸、

血清素，除了改善腸胃外還能提高免疫力；而心情的部分，血清素控制人體的情緒與

壓力，使人擁有正向的情緒並提高專注力。 
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