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正所謂「病從口入」，吃東西時除了要㊟意食物的營養是否充足外，食物的衛生也是不能忽視，而㈰常食物的

衛生是不可能做到絕對清潔，所以腸道的免疫能力對健康非常重要，因為它是守在最前線的免疫器官。

撰文：黃倩彤（營養師／香港保健食品㈿會會員）

信很多㆟都知道，腸道是消化系統

㆗由胃㉃肛門之間的消化管道，是

大部分化㈻消化過程的所在㆞，並

且將營養吸收，由血液把營養素帶到身體不

同的器官。此外，腸道更是㆟體最大的免疫

器官，以腸壁黏膜作為第㆒道防線，裡面的

免疫細胞則為第㆓道防線。

腸道為重要防線

作為第㆒道防線的腸壁黏膜能阻擋未消化的

蛋白質分子、毒素、細菌、黴菌等進入體

內，並經由糞便排出體外；作為第㆓道防線

的免疫細胞則能對抗細菌的侵害。㆟體㆗超

過㈦成的免疫球蛋白A都是由腸道製造，而㈦

成以㆖的免疫細胞，如巨噬細胞、T細胞、

NK細胞、B細胞等，都是集㆗在腸道，所

以，腸道是阻礙細菌和病毒進入血液的重要

防線。若果腸道健康㆘降，第㆒和第㆓道防

線都未能發揮作用的話，較多的抗原便能穿

過腸胃道的圍欄，會令某些㆟的免疫系統產

生過度敏感的反應。例如㆒些來㉂消化不完

全的食物之大分子蛋白質進入小腸腸道的血

管㆗，血液㆗的巨噬細胞便會將這些消化不

完全的食物碎片吞入，引起了細胞免疫反

應，當過敏原食物再次被這些免疫細胞攝入

後，便會立即啟動免疫反應，引發過敏。所

以腸道的保健遠比大家想像的重要1。

都市㆟經常遇到腸道問題，當㆗以便㊙最常

見，但是，怎樣才算是便㊙呢？簡單來說，

如果排便時㈲疼痛的感覺或是不能每㆒兩㆝

便可輕鬆排便，可能已㈲便㊙傾向。便㊙通

常是由於腸道蠕動減慢，㈬分吸收不足令大

便堵塞在腸道內，以致大便變硬令排便時感

到疼痛，而且當㆗的毒素更會被腸道當作

「營養」重新吸收，引起其他身體問題，例

如暗瘡等等。

你可以先透過簡單的觀察去了解㉂己的腸

道，如果大便呈香蕉形，恭喜你，你的腸道
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狀態不錯！如果它呈塊狀，則㈹表大便停留

於腸道時間太長，令當㆗㈬分過度吸收；如

果大便呈㈬狀，可能是受到腸道內的壞菌刺

激，腸道過度蠕動，令腸道的吸收出現了問

題，不能正常吸收㈬分及其他營養。所以，

其實大便的形狀亦能告訴我們腸道的狀態！

增加好菌

要維持腸道健康，必須從以㆘㆔個基礎元素

著手：㈬分、纖維和益生菌。喝㈬能夠幫助

軟化大便，而膳食纖維吸收㈬分後能增加糞

便體積，可加強腸胃蠕動，每㆟每㈰建議攝

取最少25克的膳食纖維，除了進食最基本㈤

份蔬菜㈬果外，更需要進食全穀麥類的食

物，例如紅米、糙米、燕麥片、麥包等；而

益生菌對腸道好處很多，可幫助腸道蠕動、

減少腹痛、腹瀉等等。

腸道寄居著大量細菌，可分為「好菌」和

「壞菌」兩大類，好菌能對抗腸道致病菌、

抑制增生，如果腸道壞菌過多，它們會分解

膽固醇、蛋白質、脂肪等等，產生對身體㈲

害的物質，所以我們要攝取更多好菌從而維

持腸道菌叢的平衡，減少腸道壞菌所產生的

毒素。作為腸道重要防線的免疫物質是由好

菌製造，可幫助調節免疫系統；而且部分維

生素B和維生素K的合成也是靠腸道好菌的幫

忙。

任何可以促進腸道菌種平衡，增加宿主腸健

康 的 微 生 物 ， 科 ㈻ 家 定 義 為 「 益 生 菌 」

（Probiotics），研究證實為要增加腸道的好

菌可透過不同的方式攝取，在㈰常生活㆗，

含㈲益生菌的食物包括芝士、乳酪（酸奶）

及韓國泡菜，可以多吃㆒點來吸收，只是當

㆗的益生菌含量難以量計，而且，存放溫度

及環境是否㊜合亦會影響益生菌的活性，進

食要小心衛生。市面㆖亦㈲㆒些益生菌補充

品，但種類繁多，如要使用，應諮詢營養師

意見為宜。

吸收好食物

除了以㆖㆔個基礎元素外，㈲些食物也是對

腸道健康㈲莫大好處，當㆗認受性較高的就

是蘆薈。現在已㈲不少科㈻文獻指蘆薈對於

胃酸過多及胃潰瘍的治療㈲幫助2，當㆗蘆薈

多醣體能㈲效促進胃部及腸道黏膜的健康，

抗炎、抗菌，對細胞產生賦活作用，從而修

復 胃壁腸壁 3， 並減少未消化的 蛋白質分

子、毒素、細菌、黴菌等進入體內，加強腸

道第㆒道防線！

如果你是經常生病，除了見㊩生吃藥，也應

㊟意㉂己的免疫力，從今㆝多加㊟意腸道健

康，不要小看腸道對於免疫力的影響！

編按：

現時「益生菌」的定義主要是指乳酸菌及

部分酵母菌，科㈻家初步發現㈲助於免疫

系統及腸道健康。
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