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在現代高壓、快節奏的生活中，腸道健康常常被

忽視。其實腸道不僅負責消化，更是人體的「第二個

大腦」，與免疫、情緒、代謝及慢性疾病密切相關。

近年研究顯示，腸道菌相的變化與血糖、血脂與代謝

疾病有關。當好菌減少、菌相失衡時，可能引發消化

不良、便秘、疲倦、皮膚問題，甚至降低免疫力與影

響情緒。飲食是影響腸道菌叢最直接的因素之一，接下來將說明常見的飲食問

題與改善建議，幫助你從日常做起，維護腸道健康。 

⚫ 腸道菌種類與身體發炎因子 

有研究指出當飲食中高脂肪、高糖以及低纖維的飲食習慣會減少有益菌的

生長，進而增加體內的脂多醣與發炎因子，其中脂多醣對身體的影響為： 

一、 引發身體慢性炎症反應。 

二、 誘發的慢性炎症可干擾胰島素，促進脂肪堆積和代謝異常。 

三、 影響中樞神經系統功能，與神經退化性疾病（如阿茲海默症）及憂鬱

症等疾病有關。 

四、 誘導慢性發炎會促進血管內皮功能障礙和斑塊的形成。 

 

腸保健康 



另外，腸道中的好菌像是乳酸菌、比菲德氏菌等，可以幫助我們產生短鏈

脂肪酸，這是一種對身體有益的天然物質，不但有助於降低體內的發炎反應，

還能提升免疫力，讓我們的身體更有抵抗力、腸道更健康。 

⚫ 高糖飲食與腸道健康 

根據 Satokari（2020）研究指出，高糖飲食會顯著影響腸道菌叢的平衡。

過量攝取糖分會促進某些與發炎相關的菌種，如：變形菌門（Proteobacteria）

和厚壁菌門（Firmicutes）生長，這些菌種與腸道發炎、

腸漏症以及代謝性疾病有關；同時也會抑制有益菌。研

究顯示，這種菌相失衡不僅影響腸道本身的健康，還可

能透過慢性發炎與免疫失調，進一步增加肥胖、糖尿

病、心血管疾病等慢性病的風險。因此，限制添加糖的

攝取、選擇天然未加工的碳水化合物來源，是維護腸道

菌叢平衡與整體健康的重要策略。 

⚫ 高鹽飲食與腸道健康 

根據 Patrick 等人（2021）研究，高鹽飲食除了與高血壓密切相關，也被

發現會透過影響腸道菌相進一步促進體內發炎反應。研究指出，攝取過量食鹽

會改變腸道微生物的多樣性與組成，特別是會抑制具有抗

發炎作用的菌種，如：乳酸菌（Lactobacillus），並促進

促發炎細菌的生長。這樣的菌相失衡會導致腸道屏障功能

下降，使得腸道通透性增加，讓微生物產生的內毒素（如

脂多醣）更容易進入血液循環，引發全身性慢性發炎。這

些發炎反應進一步促進免疫細胞（如 T 細胞與巨噬細胞）活化，最終與高血壓

的形成與惡化有關。因此，從腸道健康的角度來看，控制鹽分攝取不僅有助於

血壓管理，也有助於維持腸道菌叢的穩定與降低慢性發炎風險。 

⚫ 避免壞菌愛的食物，保護好菌生態 

研究指出，吃太多高油、高糖、加工食品，如：油炸食品、甜點、含糖飲

料，加工肉品（香腸、火腿、培根等），以及攝取太少蔬果與全穀類，這些

NG的飲食習慣會讓腸道裡的壞菌增加，造成腸道通透性變差，壞菌與毒素就

容易進到血液，引發身體慢性發炎，甚至導致肥胖、糖尿病。 

 



吃對食物，腸道益菌自然多！—你我都能做到的健康飲食秘訣 

腸道中益生菌可以幫助我們消化食物、製造維生素，甚至還能減少身體的

發炎反應！研究發現，這些好菌多的時候，我們比較不容易變胖、穩定血糖、

免疫力也更好。那要怎麼讓腸道裡的好菌變多呢？答案就是「吃對東西」。 

一、多選擇「植物性食物」，讓好菌有食物可吃 

很多蔬菜、水果和全穀類食物裡含有好菌最喜歡的養分，像是「膳食纖

維」和「益生元」。研究發現，吃這些東西可以讓腸道裡的益生菌大量成長，

可以幫助腸道修復，還能降低發炎。 

✅ 幫助好菌生長食物建議參考： 

食物種類 來源 好處 

地瓜、馬鈴薯、 

糙米、燕麥 

含抗性澱粉 益生菌良好的食物來源 

香蕉、蘋果、洋蔥、 

大蒜、韭菜、蘆筍 

富含果膠和菊苣纖維 幫助好菌迅速生長 

堅果、亞麻籽、奇亞籽 含纖維、天然油脂 有助於維持好菌的多樣性 

       小秘訣：遵守「我的餐盤」均衡飲食原則，每天早晚一杯奶、每餐水果拳

頭大、菜比水果多一點、飯跟蔬菜一樣多、豆魚蛋肉一掌心、堅果種子一茶匙

等六口訣，幫助腸胃道健康！ 

二、發酵食物，直接吃進活的好菌 

除了幫好菌準備食物，我們也可以直接吃「好菌本人」，可以幫我們增加

腸道菌相的多樣性。研究顯示，這些好菌食物能提升腸道裡對抗壞菌的能力，

還可以調節免疫系統。 

✅ 日常好菌食物有哪些： 

食物種類 來源 好處 

無糖優格、無糖優酪乳 含乳酸菌 有助於消化 

納豆、味噌湯、 

泡菜（少鹽為佳） 

提供多種天然菌種 有助於維持好菌的多樣性 

紅酒（適量）與藍莓 富含多酚 幫助好菌生長 

 



三、生活方式的調整也可幫助增加腸道的好菌 

⚫ 規律作息與充足睡眠：腸道菌相會受生理時鐘影響，充足睡眠能維持腸道

微生物的穩定性。 

⚫ 適度運動：像是快走、瑜伽或慢跑等中強度的有氧運動，有助於提升腸道

菌相的多樣性。 

⚫ 降低壓力：壓力會引起腸漏症與炎症反應，間接影響好菌生長。可以透過

冥想、深呼吸或靜心來調節壓力。 

示範菜單 

餐別 早餐 午餐 晚餐 

 

菜名 

地瓜粥 糙米飯  花椰菜飯  

藍莓 胡麻秋葵 炒杏鮑菇 

無糖優格+奇亞籽 海帶芽嫩豆腐 芝麻烤鮭魚 

水煮蛋 白斬雞胸 蔥拌納豆 

 

想要腸道更健康，不一定要吃昂貴的益生菌

補充品。只要多吃天然植物性食物與發酵食品，

少吃加工品與高糖、高油食物，腸道益菌自然會

增多，身體也會變得更有活力！ 
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