
健康 16
2022年9月16日 星期五 值班主任 田磊 编辑 季燕梅 美编 杜晓君 校对 黎仲越

噱头十足 良莠不齐

被夸大了的益生菌产品

“这款酸奶添加了益生菌，

可以促消化，对肠胃特别好。”

超市里，促销员推荐着一款益

生菌风味发酵乳。相比起普通

酸奶，这款酸奶身价不菲，135
克装的一小盒卖到 10.3元。放

眼整个货架，类似这样主打“益

生菌”概念的风味发酵乳和乳

酸菌饮料有十余种。

在电商平台上，益生菌产

品更是种类繁多。除了饼干、

软糖等各类含益生菌的休闲

零食外，还包括益生菌固体饮

料、压片糖果等膳食补充剂。

从宣称功效来看，不少商家鼓

吹益生菌产品既对便秘、腹

泻、胀气、腹痛有帮助，还能提

高免疫力、缓解过敏症状、改

善细菌感染，可谓包治百病的

万金油。

记者发现，这些益生菌产

品大多并未获得“蓝帽子”保健

食品标志，本质上仍属一般食

品范畴。根据《广告法》规定，

即使是保健食品，广告也不得

含有表示功效、安全性的断言

或者保证，不能涉及疾病预防、

治疗功能，不能声称或者暗示

广告商品为保障健康所必需。

去年9月，养乐多曾因宣传

益生菌在新冠病毒防治中有重

要作用等被罚款 45 万元。此

外，处罚书中还显示，该公司宣

传“肠道内的有益菌会随人体

正常排泄而流失，所以需要每

天补充活性益生菌，保持肠内

菌群平衡”，会使人误以为不每

天服用益生菌会对身体造成不

利影响；宣传“养乐多 100毫升

的小小一瓶足足含有 100 亿个

以上的干酪乳杆菌代田株，每

天一瓶可满足成年人一天所需

的益生菌”，会使人误以为每天

喝一瓶养乐多乳酸菌就会满足

人体所需益生菌，而忽略对除

干酪乳杆菌以外其他品种益生

菌的补充。

记者了解到，站在风口的

益生菌甚至进入日化领域，开

始从皮肤护理、口腔清洁等产

品上做文章。以一款益生菌面

膜为例，商家宣称产品可以“安

抚熬夜肌、提升保湿力、增强肌

肤防御系统”。而另一款益生

菌儿童口腔喷雾，则标榜可以

预防蛀牙。

“如果希望益生菌能够在人体

内发挥作用，也需要满足很多严格

的条件，而且缺一不可。”阮光锋谈

到，每一类益生菌发挥的功能是不

一样的，需要获得特定菌种。如果

本来要解决消化问题，但用的是提

高免疫的益生菌，那么用再多也于

事无补。“虽然一些研究认为，不同

菌株之间可能产生协同增效作用，

但并不是所有菌株组合都具有这

种效果。因此，益生菌产品中含有

的菌株种类多少与其效果并没有

必然联系，并不是菌种越多，效果

就越好。”

在阮光锋看来，获得足够数量

的益生菌也至关重要。“要知道，我

们的肠道中有上百万亿的细菌，如

果数量太少，益生菌也无法发挥作

用。通常来说，一次吃不到超过一

亿个活菌，很难有什么健康作用，

而且得在一段时间内连续服用。”

阮光锋提醒，要想让益生菌发挥作

用，还必须保证进入肠道的益生菌

是活着的。“现实情况是，目前市售

的绝大多数益生菌产品很难满足

这些条件。因为活的益生菌对环

境要求非常苛刻，外界温度稍有变

化，就会导致大量活菌死亡，而死

细菌对肠道没有任何作用。即使

有益生菌存活，它们也很难通过胃

液进入我们的肠道发挥作用，即使

通过胃液的考验，最后进入肠道中

的量也非常少。”

据了解，在过去几十年里，科

学家进行了几千项研究，针对促进

消化、改善腹泻、调节肠道菌群等

方面都有许多研究结果发表，但遗

憾的是，益生菌产品对人体的健康

功效大多都没有足够的证据。

“益生菌的作用更多的只是一

种辅助作用，不能发挥直接的治疗

作用，益生菌的研究也是为了配合

药物治疗，而不是取代药物。”阮光

锋表示，此前，美国微生物学会曾

经发布了一份有关益生菌的报

告。报告指出，迄今为止，绝大多

数益生菌在人体中的使用对于疾

病处理而言都是预防和支持性的，

而不是治疗性的。“如果肚子疼、便

秘，靠喝益生菌饮料还是很难起到

立竿见影的治疗效果。”

（据《北京晚报》）

科信食品与健康信息交流中

心此前曾对中国益生菌消费认知

状况进行调查。报告显示，仅有

16%的消费者能识别几种常见益

生菌，如嗜酸乳杆菌、乳双歧杆菌、

短双歧杆菌等。超过 60%的消费

者不知道乳酸菌和益生菌的区别，

甚至 34%的消费者认为乳酸菌就

是益生菌。

“乳酸菌并不是一个严格的微

生物分类名称，只要能发酵产生乳

酸的菌，都属于乳酸菌。”据科信食

品与健康信息交流中心科技传播

部主任阮光锋介绍，益生菌和乳酸

菌不能简单画等号，只有健康功效

经过科学验证过的、特定的乳酸菌

菌株才可以称为益生菌。

今年 6月，由中国食品科学技

术学会牵头制定的《食品用益生菌

通则》正式发布。该团体标准要

求，食品用益生菌和含益生菌食品

均应标示菌种的中文名称和菌株

号；应标示在保质期内的益生菌活

菌数量，推荐含益生菌食品在保质

期内益生菌活菌数量≥1000 万

CFU/g（mL）；不含活菌（益生菌）的

产品，不应以“食品用益生菌”“食

品加工用菌种（益生菌）”“益生

菌××”“含有益生菌××”或其他等效

名称命名。

然而，记者仔细查看多款益生

菌产品，发现不少标示信息中只有

菌种的中文名称，缺少菌株号。至

于活菌数量，则有商家将益生菌与

乳酸菌混为一谈。个别专门标出

益生菌活菌数量，也远远不达标。

更有甚者，一款号称“添加益生菌，

呵护肠道”的软糖为灭活型，也就

意味着产品不含有活菌，不属于真

正的益生菌产品。

事实上，即使是标示活菌看似

足量的益生菌产品，依然存在良莠

不齐的情况。在采购网站上，关于

益生菌产品代加工的信息比比皆

是。一家食品工厂的业务员告诉

记者，“益生菌主要是包装，您可

以找一款感兴趣的产品尝一尝，

再给我发一份，我们模仿做一个

产品。”

在价格方面，利润空间同样惊

人。一家生物医药公司销售人员

发来的价格表显示，60克装的益生

菌固体饮料每盒最低 6.5元，零售

价可达 78 元。“这是现货，代加工

的话每盒不到 6 元。”另一家工厂

销售人员发来 90克装的益生菌冻

干粉样品，称“单品代理每盒 20
元，贴牌的话每盒 13 元左右。”而

在电商平台，部分同类产品每盒售

价上百元。

腹胀腹泻，来点益生菌；免疫力低，来点益生菌；过

敏体质，来点益生菌……在各大平台上，益生菌似乎成

了包治百病的万金油。从固体饮料到压片糖果，从口

腔喷雾到修护面膜，五花八门的益生菌产品令人眼花

缭乱。然而，记者调查发现，益生菌市场乱象丛生，消

费者在认知上仍然存在诸多盲区。

万物皆可益生菌 鼓吹功效忽悠人

新华社发

标示混乱水分大 代工泛滥门槛低

特定活菌要足量 辅助作用非治疗
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