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内容提要

◎

不说不知道，世界真奇妙！

自然界不仅有一个由空气、阳光、土壤、水等构成的大环

境，同时还有一个由细菌、病毒、真菌、衣原体等构成的微环

境。同大环境相比，微环境与人类健康的关系似乎更加密切

一些。

那么，在这个微环境中，人与微生物之间到底是什么关

系？微生物在人体的营养吸收、生长发育，乃至抵御疾病等方

面扮演了何种角色？微生态平衡与失调是怎么一回事？“菌

群失调”是疾病的原因还是疾病的结果？微生态制剂有哪些

功效？服用微生态制剂应该注意些什么……

本书作者以问答的形式和通俗的文字，生动而全面地描

绘了一个神奇的微生态世界。第二版不仅修订、充实了大部

分内容，而且增加了“益生元的原理及应用”和“微生态及其制

品的进展”，十分适合一般读者阅读，对从事微生态学研究者

也颇有参考价值。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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再版前言

◎

《走进微生态世界》自２００２年出版以来，得到了广大读者

的喜爱，曾两次重印发行，在网上也被诸多网友下载。与此同

时，微生态学及其制品在全世界突飞猛进，受到科学工作者的

普遍重视。国际上有关益生菌、益生元的学术讨论会此起彼

伏，进一步推动了微生态学科及其制品的发展；欧共体出巨资

组织各国专家对益生菌的作用机制、制品的功效和安全性进

行研究；世界卫生组织（犠犎犗）也发布了《食品用益生菌评价

指南》，都促使了益生菌、益生元在世界范围的兴起。在这良

好的背景下，我国微生态学从学术上及其制品上都得到了新

的发展。

鉴于上述情况，我们认为《走进微生态世界》一书应该修

订，以跟上新的形势：增加新的内容，并以通俗易懂的问答形

式，使广大读者共享微生态知识的乐趣。与第一版相比，修订

版对很多内容都作了修改，同时增加了不少新的内容。由于

近年来益生元在效果和安全方面的优点，受到业内人士普遍

重视，故本书将其独立成章；又为了反映微生态学的新形势，

特新立了“微生态学及其制品进展”一章，以飨读者。本书内

容由浅入深，也可作为专业人员参考。

感谢各位编委、专家为本书所付出的辛勤劳动。

愿广大读者在益生菌、益生元的引领下，更加健康长寿。

李亦德　张达荣

２００９年１２月
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目 录

◎

一、跨入微生态之门

１ 什么是生态学／２

２ 你知道《老处女与英国海军》的故事吗／２

３ 什么是宏观生态学和微生态学／３

４ 宏观生态学和微生态学两者有什么关系／３

５ 微生态学是刚刚发展的新学科吗／４

６ 你想认识生命的本质吗／５

７ 你想知道疾病的本质吗／５

８ 什么叫微生物／６

９ 肉眼看不到的细菌是怎样被发现的／６

１０ 你知道益生菌发展的历史吗／７

１１ 什么是微生态学中的三流学说／７

１２ 益生菌是怎样黏附于人体的／８

１３ 人体内的细菌有多少？分布在哪些部位／８

１４ 血液、器官组织中有细菌寄生吗／９

１５ 肠内的细菌会跑到其他器官去吗／９

１６ 人体细胞内有没有病毒？它们都是有害的吗／１０

１７ 什么叫正常微生物群／１１

１８ 对于正常微生物群，法国的巴斯德和俄国的

梅契尼可夫的观点有何不同／１１

１９ 什么是人体的有益菌／１２

２０ 什么是人体的有害菌／１２

２１ 细菌在没有氧气的环境中能够生长吗／１３

２２ 什么叫膜菌群？什么叫腔菌群／１３
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２　　　　

２３ 人体的组织结构、解剖结构、生理功能与菌群有什么

关系／１４

２４ 人体中微生物为什么有“原籍菌”和“外籍菌”之分／１５

２５ 微生物群内是怎样“共生”、“栖生”和“竞争”的／１５

２６ 人体肠道内有多少细菌／１６

２７ 健康人的肠道内含有哪几类菌／１６

２８ 人体内肠道菌群的结构和组成与什么有关／１６

２９ 大肠、小肠都是肠，为什么生长的细菌不一样／１７

３０ 小肠是个整体，为什么上、下段的细菌种类会不一样／１７

３１ 为什么说肠道菌群相当于人体的另一个器官／１８

３２ 皮肤上有哪些菌群／１８

３３ 呼吸道有哪些菌群／１９

３４ 口腔中有哪些菌群／１９

３５ 胃液很酸，也会有细菌生长吗／２０

３６ 阴道中有哪些菌群／２１

３７ 什么是乳酸细菌？它对人体有什么作用／２１

３８ 双歧杆菌是怎样被发现的？有哪些双歧杆菌／２２

３９ 为什么说双歧杆菌是人类的“健康卫士”／２２

４０ 为什么说产气荚膜梭状芽孢杆菌是有害菌的代表／２３

４１ 胎儿出生后首先进入体内的细菌对其今后有

什么影响／２４

４２ 你知道人的一生肠道菌群会有规律性地变迁吗／２４

４３ 什么叫“肠道年龄”？怎样理解“把衰老阻止在

肠道内”这句话／２５

４４ 在我国的巴马地区长寿村，长寿与微生态有关吗／２５

二、微生态平衡与失调

４５ 什么是“微生态平衡”和“微生态失调”／２８

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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３　　　　

４６ 机体的微生态平衡与机体的生态平衡是一回事吗／２９

４７ 细菌“定植”是怎么回事／２９

４８ 什么叫“定植抗力”／３０

４９ 什么叫“生物拮抗”／３０

５０ 什么叫“生物夺氧”／３１

５１ 什么叫“菌群失调”／３１

５２ 什么叫“优势菌”？为什么说它是微生态平衡的

核心因素／３２

５３ 什么叫细菌素？它与菌群平衡有什么关系／３３

５４ 你知道“微生态平衡”中的关键因素是人吗／３４

５５ 营养与微生态平衡有什么关系／３４

５６ 免疫力与微生态平衡有什么关系／３５

５７ 精神因素与微生态平衡有什么关系／３６

５８ 环境与微生态平衡有什么关系／３６

５９ 药物与微生态平衡有什么关系／３７

６０ 外籍菌与微生态平衡有什么关系／３７

６１ 暴饮暴食会影响微生态平衡吗／３８

６２ 减肥会影响微生态平衡吗／３８

６３ 外科手术、药物会影响微生态平衡吗／３８

６４“菌群失调”是疾病的原因还是疾病的结果／３９

６５ 临床上伴有菌群失调的疾病怎样分类／３９

６６ 口腔菌群失调与疾病有什么关系／４０

６７ 肠道菌群失调会引起哪些疾病／４０

６８ 婴幼儿腹泻中有菌群失调吗／４１

６９ 妇科疾病与菌群失调有什么关系／４２

７０ 如何确定菌群失调？有何简便方法／４２

７１ 怎样从大便中判断肠内细菌的平衡状态／４３

７２ 怎样测试肠内微生态环境是否良好／４４
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７３ 菌群失调的生态防治原则是什么／４４

三、微生态与健康

７４ 你相信人“没有细菌就没法活”吗／４８

７５ 正常肠道微生物会提供人体营养吗／４８

７６ 益生菌为什么有营养功能／４９

７７ 益生菌为什么有代谢功能／４９

７８ 益生菌为什么能促进机体免疫／４９

７９ 益生菌为什么有抗感染功能／５０

８０ 益生菌为什么有生物屏障作用／５０

８１ 益生菌为什么有化学屏障作用／５０

８２ 益生菌为什么有免疫屏障作用／５１

８３“亚健康”与微生态有关吗／５１

８４ 吸烟对呼吸道微生态有影响吗／５２

８５ 母乳喂养儿比非母乳喂养儿更健康与微生态有关吗／５２

８６ 儿童食欲不振与微生态有关吗／５３

８７ 为何口腔中的细菌能使蔬菜水果更美味／５３

８８ 口臭与微生态有关吗／５４

８９ 缺钙与微生态有关吗／５４

９０ 能用细菌“美容”吗／５５

９１ 为了保持皮肤健康干净，一定要用含有消毒剂的

肥皂或洗涤剂洗手、洗澡吗／５５

９２ 经常放屁和肠内菌群有什么关系／５６

９３ 宇航员在太空舱内放屁怎么办／５６

９４ 人类的老化与肠道菌群有关吗／５７

９５ 为什么说要长寿就要改善你的微环境／５８

９６ 益生菌为什么有延缓衰老作用／５８

９７ 新几内亚土著人的奇特饮食说明了什么／５９
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９８“不干不净吃了没病”对吗／６０

四、微生态与疾病

９９ 菌群结构可以用来诊断疾病吗／６２

１００ 便秘也是病吗／６２

１０１ 什么是慢性腹泻／６３

１０２ 什么叫菌群失调性腹泻／６３

１０３ 什么叫肠源性内毒素血症？它与微生态有关吗／６４

１０４ 小肠污染综合征对病人有哪些危害／６４

１０５ 糖尿病病人服用拜糖平对肠道菌群有影响吗／６５

１０６ 为什么有些人喝了牛奶或乳制品会腹胀、腹泻／６６

１０７ 乳糖吸收不良症有哪些临床表现／６６

１０８ 有些人到外地或境外旅游时，怎么会发生腹泻／６７

１０９ 肝脏疾病与肠道菌群有什么关系／６８

１１０ 慢性肝病中的肠道菌群是怎样一种状态／６８

１１１ 肝硬化时怎么会引起腹膜炎／６９

１１２ 内毒素是从哪里来的／６９

１１３ 肝硬化并发内毒素血症有哪些临床表现／７０

１１４ 肝硬化时怎么会引起细菌感染／７０

１１５ 有哪些原因会引起腹膜炎／７１

１１６ 急性胰腺炎与微生态有关系吗／７１

１１７ 血脂升高与菌群失调有关吗／７２

１１８ 骨质疏松症与菌群失调有关吗／７２

１１９ 焦虑、抑郁症与菌群失调有关吗／７３

１２０ 偏头痛与菌群失调有关吗／７３

１２１ 口腔菌群平衡与疾病有什么关系／７４

１２２ 白假丝酵母菌与口腔疾病有关吗／７５

１２３ 妇科疾病与微生态的关系如何／７５
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６　　　　

１２４ 女性为了防止阴道炎，要常用消毒液清洗外阴或

阴道吗／７６

１２５ 外科疾病与菌群失调有关吗／７６

１２６ 皮肤正常微生物群能保护皮肤吗／７７

１２７ 面部脂溢性皮炎与微生态有关吗／７７

１２８ 你知道肠道菌群既有促癌作用也有抑癌作用吗／７８

１２９ 食管癌的形成和细菌有关吗／７８

１３０ 胃病、胃癌的形成与细菌有关吗／７９

１３１ 大肠癌的形成与细菌有关吗／８０

五、微生态制剂

１３２ 什么叫微生态制剂／８２

１３３ 什么叫益生菌、益生元、合生素／８２

１３４ 微生态制剂上市要经过国家批准吗／８３

１３５ 微生态制剂分为哪几类／８４

１３６ 微生态制剂是怎样生产的／８４

１３７ 微生态制剂的质量如何控制／８５

１３８ 为什么益生菌制品的质量关键在于生产用菌株／８６

１３９ 对益生菌的生产菌种政府相关部门有何规定／８６

１４０ 益生菌的生产菌株应注意哪些安全问题／８７

１４１ 益生菌中哪一菌种较安全／８７

１４２ 益生菌中哪一菌种较危险／８８

１４３ 单一菌制剂与复合菌制剂哪个更有效／８８

１４４ 微生态制剂作用的效果是否决定于活菌数的多少／８９

１４５ 益生菌的推荐剂量是多少？剂量越大效果越好吗？

有最好的益生菌吗／８９

１４６ 为什么益生菌死菌体也有一定的效果／９０

１４７ 微生态的液态制剂有什么特点／９０
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１４８ 微生态的胶囊制剂和微胶囊制剂有什么特点／９１

１４９ 微生态制剂有哪些功效／９１

１５０ 为什么微生态制剂的效果有双向调节作用／９２

１５１ 微生态制剂老少皆宜吗／９３

１５２ 微生态制剂是万能的吗／９３

１５３ 危重病人可用微生态制剂吗／９４

１５４ 如何保存微生态制剂／９４

１５５ 冰箱保存的益生菌产品质量更好吗？干燥形式的

益生菌仍然是活的吗／９５

１５６ 液体微生态制剂的沉淀物是什么？能吃吗／９５

１５７ 服用微生态制剂效果好，停服后又出现症状怎么办／９６

１５８ 益生菌有哪些安全问题值得注意／９６

１５９ 服用微生态制剂应注意哪些问题／９７

１６０ 为什么用“健康人粪便滤液灌肠”能治病／９８

１６１ 酵母菌可以作为益生菌使用吗／９９

１６２ 你知道“海宝”———红茶菌吗／９９

１６３ 泡菜中有有益菌吗？怎样做泡菜／１００

１６４ 奶酪中有有益菌吗／１０１

１６５ 酸奶为什么是营养食品？怎样自制酸奶／１０１

１６６ 为什么太小的婴儿不宜喝酸奶／１０２

１６７ 为什么食用酸奶有利于孩子的大脑发育／１０３

１６８ 酸奶加蜂蜜一起喝有什么好处／１０３

１６９ 为什么说酸奶是一种良好的“断奶辅助食品”／１０３

１７０ 酸奶营养很好，但为什么不能当主食／１０４

１７１ 什么是乳酸菌饮料／１０４

１７２ 乳酸菌饮料中有活的细菌吗／１０５

１７３ 活的发酵剂或活菌都是益生菌吗／１０５

１７４ 今后微生态制剂的开发有哪些方向／１０６
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六、益生元的原理及应用

１７５ 什么叫益生元／１１０

１７６ 什么叫双歧因子／１１１

１７７ 什么叫低聚糖／１１１

１７８ 什么叫功能性低聚糖／１１２

１７９ 市场上有哪些益生元？它们是用什么方法制造的／１１２

１８０ 为什么吃益生元会促进身体健康／１１３

１８１ 益生元的作用机制是什么／１１４

１８２ 为什么吃益生元可以预防便秘／１１５

１８３ 为什么吃益生元可以预防腹泻／１１６

１８４ 为什么吃益生元可以减轻或消除口臭、体臭／１１６

１８５ 为什么食用益生元有助于预防骨质疏松／１１７

１８６ 为什么益生元可以降低癌症发病风险／１１７

１８７ 为什么吃益生元可以延缓衰老／１１８

１８８ 益生元是可以防治百病的灵丹妙药吗／１１８

１８９ 什么叫合生元？为什么将益生菌和益生元同时

食用效果会更好／１１９

１９０ 为什么功能性低聚糖吃得太多会引起腹痛、腹泻／１２０

１９１ 为什么吃功能性低聚糖开始时会胀气和放屁／１２０

１９２ 为什么有些人使用益生元时，在初期对预防便秘

效果很好，而使用久了效果却变得不是很明显／１２１

１９３ 功能性低聚糖吃多少量为宜／１２１

１９４ 功能性低聚糖可以当作食糖来吃吗／１２２

１９５ 功能性低聚糖味道很甜，会不会引起蛀牙？会不会

造成肥胖／１２３

１９６ 糖尿病病人可以食用功能性低聚糖吗／１２３

１９７ 功能性低聚糖应怎样应用和保藏才可避免分解

失效／１２４
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七、微生态制剂在保健及治疗上的应用

１９８ 自己觉得健康的人有必要服用微生态制剂吗／１２８

１９９ 什么情况下更应该补充微生态制剂／１２８

２００ 服用微生态制剂会引起益生菌过多而导致菌群

失调吗／１２９

２０１ 服用益生菌多长时间才有效？何时停止服用？长期

服用有副作用吗／１３０

２０２ 为什么说益生菌和益生元能够生态清肠排毒？它与

通常采用的腹泻清肠排毒有何区别／１３０

２０３ 为什么微生态制剂能促进营养吸收／１３１

２０４ 微生态制剂为什么能增加对钙、铁等元素的吸收／１３２

２０５ 为什么服用微生态制剂能降低胆固醇／１３３

２０６ 微生态制剂为什么能防治高血脂／１３３

２０７ 微生态制剂为什么可减轻口臭／１３４

２０８ 微生态制剂为什么能减少大便臭味／１３４

２０９ 微生态制剂为什么能柔嫩肌肤／１３５

２１０ 微生态制剂是如何提高人体免疫力的／１３６

２１１ 微生态制剂为什么能延缓衰老／１３６

２１２ 微生态制剂为什么能防治便秘／１３７

２１３ 微生态制剂为什么能防治抗生素相关性腹泻／１３８

２１４ 怎样预防喝牛奶后所引起的腹泻／１３８

２１５ 微生态制剂为什么能防治旅游者腹泻／１３９

２１６ 微生态制剂为什么能防治肠易激综合征／１３９

２１７ 微生态制剂为什么能防治急性腹泻／１４０

２１８ 得了小肠污染综合征应怎样治疗／１４０

２１９ 如何用微生态制剂对小肠细菌过度繁殖所致吸收

不良进行治疗／１４１

２２０ 微生态制剂为什么能防治慢性腹泻／１４２
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２２１ 微生态制剂为什么能防治溃疡性结肠炎／１４２

２２２ 益生菌联合化学药品治疗溃疡性结肠炎效果会

更好吗／１４３

２２３ 微生态制剂为什么能防治自发性细菌性腹膜炎／１４４

２２４ 幽门螺杆菌感染可用微生态制剂治疗吗／１４４

２２５ 微生态制剂为什么能防治急性胰腺炎／１４５

２２６ 微生态制剂为什么能防治肝病和内毒素血症／１４５

２２７ 微生态制剂如何治疗酒精性肝病的内毒素血症／１４６

２２８ 微生态制剂是否可以防治亚临床肝性脑病／１４６

２２９ 肝动脉灌注化疗栓塞治疗肝癌对肠道菌群及内毒素

有何影响／１４７

２３０ 为什么微生态制剂能防治肿瘤／１４８

２３１ 微生态制剂为什么有利于放疗、化疗病人／１４９

２３２ 微生态制剂为什么能防治血清阴性脊柱关节病／１４９

２３３ 微生态制剂为什么能防治骨质疏松症／１５０

２３４ 微生态制剂为什么能防治痤疮／１５０

２３５ 微生态制剂为什么能防治偏头痛、焦虑／１５０

２３６ 微生态制剂可在口腔疾病中应用吗／１５１

２３７ 微生态制剂为什么能防治复发性溃疡性口腔炎／１５１

２３８ 微生态制剂能治疗耳、鼻、咽喉疾病吗／１５２

２３９ 微生态制剂为什么能防治细菌性阴道炎／１５２

２４０ 微生态制剂为什么能治疗烧伤／１５３

２４１ 微生态制剂可用于过敏性疾病的防治吗／１５４

２４２ 微生态制剂对儿科疾病有用吗／１５４

２４３ 微生态制剂如何在新生儿黄疸中应用／１５５

２４４ 微生态制剂如何在儿童急性腹泻中应用／１５５

２４５ 微生态制剂如何在儿童迁延性及慢性腹泻中应用／１５６

２４６ 微生态制剂如何在儿童便秘中应用／１５７
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八、微生态与抗生素

２４７“益生素（菌）”是“抗生素”的反义词吗／１６０

２４８ 抗生素是“治病”还是“致病”／１６０

２４９ 抗生素治疗感染为何有时病情好转最后却死了／１６１

２５０ 细菌怎么会“耐药”／１６１

２５１ 为什么会有“全球耐药日”／１６２

２５２ 为什么有些人用了抗生素会引起腹泻／１６３

２５３ 抗生素相关性腹泻有哪些症状？如何诊断和治疗／１６４

２５４ 有些人用了抗生素后为什么会引起金黄色葡萄球菌

肠道感染／１６４

２５５ 服用微生态制剂同时服用抗生素有否冲突／１６５

２５６ 怎样合理使用抗生素才能减少对正常菌群的影响／１６５

２５７ 为什么使用抗生素时要尽量保护厌氧菌／１６６

２５８ 为什么抗生素治疗后应补充微生态制剂／１６７

２５９ 为什么说“光辉的抗生素时代”之后是“微生态制剂

时代”／１６７

九、微生态与中医药学

２６０ 为什么说中医学是中国传统的生态医学／１７０

２６１ 中医基础理论与微生态原理有何共同之处／１７１

２６２ 中医天人相应的整体观对微生态学研究有何

指导意义／１７１

２６３ 中医“扶正祛邪”的理论与微生态平衡的原理有何

相通之处／１７２

２６４ 中医脾虚泄泻证在微生态中有何客观反映／１７４

２６５ 中药效果与益生菌有关吗／１７４

２６６ 哪些中药制剂有利于菌群平衡／１７５

２６７ 哪些中药对有益菌有促进作用／１７６
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２６８ 针灸的抑菌作用与微生态有关吗／１７７

２６９ 为什么要提高中药的药效就必须研究微生态学／１７７

２７０ 中医脾胃学说对微生态学研究有何作用／１７８

２７１ 哪些中药对胃、肠道有益菌有作用／１８０

２７２ 中医舌诊为什么是观察人体内部微生态状况的

一面镜子／１８２

２７３ 哪几种中药对与微生态有关的消化系统疾病有效／１８４

２７４ 中药对正常菌群的研究有何关联／１８５

２７５ 中药汤剂的吸收与肠道菌群有关吗／１８５

十、动物微生态、植物微生态和环境微生态

２７６ 动物也有微生态吗／１８８

２７７ 人的微生态与动物的微生态相互有关吗／１８８

２７８ 什么是无菌动物、悉生动物？它们对科学研究有何

作用／１８９

２７９ 牛吃的是草，为何有那么大的劲／１８９

２８０ 有些动物为什么要食粪／１９０

２８１ 微生态制剂在动物中应用的效果如何／１９０

２８２ 微生态制剂是怎样应用于畜牧业的／１９２

２８３ 为什么含有益生菌的饲料能促进动物生长／１９２

２８４ 为什么微生态制剂能使猪“母子平安”／１９２

２８５ 为什么投喂微生态饲料的动物不容易得病／１９３

２８６ 家禽饲养是怎样应用微生态制剂的／１９３

２８７ 如何应用微生态制剂对鳗、虾、鱼等水产类的疾病

进行防治／１９４

２８８ 你想使宠物的排泄物无臭吗／１９４

２８９ 如何应用微生态制剂养好观赏鱼／１９５

２９０为什么不能把抗生素作为家畜和家禽的饲料添加剂／１９５
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