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许多因素都会影响我们肠道的健康，包括我们吃的
食物和食物中所含的细菌类型。获得健康肠道最好
的方法就是吃新鲜的食物，并且要做到饮食均衡。

我们体内大约有40万亿细菌，其中大部分生活在肠
道中，它们被称为肠道微生物组，对我们整体健康
非常重要。然而，肠道中某些类型的细菌也会导致
许多疾病的产生。

肠道中有数百种菌群，每种菌群对健康都有特定的
作用，它们的生长需要不同的营养。

一般来说，多样的微生物组被认为是健康的。这是
因为细菌种类越多，它们对我们的健康就越有益。
然而，我们很难做到均衡的饮食，更难在肠道中保
持平衡的微生物组。

Envisionary Life 的三生元益生菌
含有9种益生菌：

吃各种各样的食物1

.  植物乳杆菌

.  鼠李糖乳杆菌

.  副干酪乳杆菌

.  乳酸乳球菌、乳酸乳球菌亚种

.  乳酸如球菌克雷莫丽斯亚种

.  长双歧杆菌、长双歧菌亚种

.  婴儿双歧杆菌

.  凝结芽孢杆菌

.  嗜酸乳杆菌

以下是5种改善肠道菌群的有效方法：

广泛的益生菌有助于形成健康的肠
道。益生菌可以改善微生物组的功
能，并有助于在某些健康状况下恢
复微生物组的健康。
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多吃蔬菜、豆类、豆类和水果2
水果和蔬菜是健康微生物组的最佳营养来源，它们
富含膳食纤维，虽然我们的身体无法消化它，膳食
纤维也不能为人体提供任何的营养成分，但膳食纤
维可以为肠道菌群提供产生能量的基础，使其得到
充分生长和繁殖。

豆类也含有大量的膳食纤维，为我们的肠道健康提
供很多帮助。

为大家推荐一些对肠道菌群有益的高纤维食物：

一项研究发现，
遵循富含水果和
蔬菜的饮食可以
预防一些致病菌
群的生长。

全谷物

树莓

香蕉

洋蓟

青豆

西兰花

鹰嘴豆

苹果

扁豆

豆类

吃发酵食品3
发酵食品经过发酵后，食物中所含的糖会被酵母或菌群分解。
这些发酵食品中大多富含乳酸杆菌，这是一种有益于健康的菌
群。

研究表明，经常食用酸奶的人肠道中容易有更多的乳酸杆菌。
这些人的肠道中有害的肠杆菌也相对较少，这是一种与炎症和
多种慢性疾病有关的细菌。

同样，许多研究表明，食用酸奶可以改善肠道菌群，减少乳糖
不耐受症状。此外，酸奶还可以增强微生物组的功能和组成。

原味酸奶发酵的食品，可以通过增强微生物组的功能和减少肠道中致病细菌的丰度来调节肠道健康。

2小袋 Tri-biotics
三生元益生菌

室温
8-12小时

200毫升
巴氏牛奶

存储
存放在温度不超过30°C的干燥地方。
开封后请在3个月内使用。
无需冷藏。

Envi DIY 酸奶

然而，在许多酸奶中，尤其是调味酸奶，含有大量的糖。
因此，最好使用 Envisionary Life Tri-biotics 三生元益生菌自制酸奶！



食用益生元食品4
益生元是促进肠道有益菌生长的食物，它们主要
来源是人类细胞无法消化的膳食纤维或复杂的碳
水化合物，肠道中的某些菌群会将它们分解并用
作燃料。

益生元还被证明可以降低肥胖者的胰岛素、甘油
三酯和胆固醇水平，这可能有利于预防心脏病和2
型糖尿病等疾病。

吃富含多酚的食物5
多酚是一种植物化合物，对健康有很多好处。多酚对包括降低血压、炎症、胆固醇水平和氧
化应激反应都有很好的改善。

虽然多酚不能被人体细胞有效消化，但它们会被肠道微生物群有效分解。它们可以改善与
心脏病和炎症相关的几种健康状况。

诺丽（Morinda citrifolia L.）富含多酚、黄酮类化合物、萜类化合物和环烯醚萜类化合物。

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6160559/ 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32902870/
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诺丽果含有20种已知氨基酸中的17种，包括所有9种必需氨基酸。此外，诺丽富含对消化健
康至关重要的可溶性和不溶性纤维。

人类干预研究还表明，诺丽果汁可以:
 .   改善关节健康
 .   增强身体耐力
 .   增强免疫活性
 .   抑制血糖升高

结论：
肠道菌群在许多健康方面非常重要。现在已有许多研究表明，受干扰的微生物群可能导致多
种慢性疾病。最好的方式来保持健康的微生物群是摄入各种新鲜的全食，主要是来自植物来
源如：水果、蔬菜、豆类、豆子和全谷物。

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5920423/

4 / 4 页第04期 www.envisionarylife.com

可以将 Envisionary Life Anoni 诺丽果汁添加到全天然Envi自制酸奶
中，以获得最大的好处！

Anoni 诺丽果汁2小袋 Tri-biotics
三生元益生菌

室温
8-12小时

200毫升
巴氏牛奶 Envi 自制酸奶


