
益生菌有助改善腸道健康，在很多乳酪產品中都能看見，它到底是如何改善腸道健
康？莫穎姍指出：「正常腸道內會同時存在好和壞的細菌，飲食習慣、藥物使用、便秘
或腹瀉等都會影響腸道菌叢（Gut Microbiota），當壞菌過多時容易引起腸道問題，例
如:腹瀉、消化不良。而長期進食益生菌的功效是幫助增加腸道益生菌的數目，有助預防
便秘和軟化糞便，但當有便秘時服食益生菌未必不能夠即時改善問題，更有研究表示腸
道內有部分免疫系統，當壞菌過多時也會導致免疫力較弱。」

益生菌以外還有益生元，它的功能是提供養分給腸內益生菌，多進食含有益生元的
蔬果能令益生菌容易自然生長。

益生菌是必須要冷藏才能發揮功效，而莫穎姍提醒市面上有很多不同
品種和組合的益生菌，效用有可能因人而 異，當中以雙歧桿菌

（bifidobacterium）和乳桿菌（lactobacillus）這兩個品種暫時較多
醫學研究支持，使用前如有疑問應該先諮詢醫生或註冊營養師。同

時亦要留意部分乳酪飲品的糖分的含量，因為益生菌本身屬酸
性，部分生產商為了味道更吸引，而加入大量糖分令其變甜。

蔬果中的膳食纖維能夠幫助改善便秘，若食纖維粉是否同樣有
效？養和醫院營養師莫穎姍表示：「纖維粉的成分一般為水溶性纖維，包括洋車

前子（psyllium husk）、瓜耳膠（guar gum）、菊糖（inulin），主要是溶於腸內
的水分後帶黏性，幫助大便形成，有助軟化大便，改善大便過硬問題。但不含非
水溶性纖維，若便秘的問題是腸道缺乏蠕動，纖維粉未必有助排便。

長遠而言，除了個別情況（如: 無法進食固體食物），我們並不建議依賴進食纖
維粉而解決腸道問題，因為水果、蔬菜和五穀雜糧除了同時含有非水溶性纖維，還
有其他的營養價值，例如提供礦物質、維他命和抗氧化物等等，都是纖維粉無法提
供，同時高纖食物能夠增加飽肚感，避免過量進食，有助控制體重和預防大腸癌。
便秘的大部分原因是飲食中多肉少菜導致纖維不足，所以最有效方法還是從日常飲
食入手，不均衡飲食後以纖維粉來『補救』對健康無益。」

益生菌  無助即時排便

▲益生菌必須冷藏才能發揮功效，而且要留意產品
當中所添加的糖分會否過高。

纖維粉  欠缺其他營養
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▲纖維粉的成分主
要是水溶性纖維，
未必能夠幫助刺激
腸道蠕動。
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莫穎姍建議有服用纖維粉、益生菌、酵素習慣的人士要留意每次服食的份
量，特別是過往攝取纖維較少的人不應一次過服用太多，她說：「如果本身攝
取纖維不多，突然吸收大量纖維，反而會導致難排便。因為腸道不能習慣，加
上水分未必足夠，反而令大便體積變大和變硬，更難以排出。便秘時服食大量
營養補充品，更有機會增加腸道負擔，所以應該逐步調整。」

大家更應留意益生菌、纖維粉、酵素對於缺乏非水溶性纖維而便秘的人而
言，未必有幫助，所以改善便秘的最佳方法還是要多吃蔬果、均衡飲食，補充
足夠的膳食纖維和水分。

近年流行食用酵素，以及在一些茶類產品內也有加入酵素發酵，莫穎姍說：「經發酵的茶含益生菌，
其效用同上，而酵素本身是幫助腸道內消化的重要元素，不少的天然食品內都含有酵素，例如木瓜、菠
蘿、奇異果等等。但是酵素在食物消化過程中已經被改變，所以進食食用酵素未必能夠改善便秘。

莫穎姍表示除了纖維不足會導致便秘，原來有些減肥餐單也有影響，她說：「部分減肥人士會選擇跟
從低碳水化合物的餐單，戒吃五殼、高澱粉質蔬菜、水果和豆類等含有纖維的食物，也有機會導致便秘。
同時若避免吃含澱粉質的食物，容易進食更多肉類，影響膳食纖維吸收量，所以我們不建議完全戒吃澱粉
質，每餐最少應有半碗份量的澱粉質食物。」

大量纖維  無法適應

戒吃澱粉質  也會便秘

▲不少人會選擇纖維粉、益生菌等營養補充劑來改善便秘，
但要避免服食過量，對腸道造成負擔。

養和醫院營養師
莫穎姍

▲

▲

食用酵素對改善短期
便 秘 問 題 功 效 不 大 ； 木
瓜、奇異果等蔬果亦含有
天然酵素。

▲
最
佳
解
決
便
秘
問
題
的
方
法
是

改
善
飲
食
習
慣
，
多
吃
蔬
果
、
均

衡
飲
食
。

2019  03  2063

MEDICAL & HEALTH

G812_AHK.indd   2 16/3/2019   20:17:58


	EWA_812_062
	EWA_812_063

