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乳酸菌預防肝損傷的應用 
 

肝臟是人體重要的器官 

「肝若好，人生是彩色的；肝若不好，人生是黑白的。」這句廣告用語想必大家都耳熟能

詳吧！的確，肝臟對人體來說是個極其重要的器官，除了一般人所熟知的解毒排毒功能之外，

針對營養物的代謝、分泌膽汁、消化脂肪都需透過它來幫我們完成；此外，肝臟還具有免疫功

能，裡面有一群防禦隊伍可以幫忙吞噬、隔離和消除入侵或內生的種種致病原，保障人體健康。

因此，一個人若肝功能不好，那麼很多疾病便會隨即而來。 

常見幾個造成肝損傷的因素有：病毒或細菌感染、不當的藥物使用、化學藥品中毒、酗酒

所造成的酒精性肝炎、熬夜過勞導致肝臟血流不足，降低受損肝細胞的修復等，久而久之，將

使得肝細胞發生病變、壞死，慢慢的形成肝纖維化，嚴重甚至演變成肝硬化、肝癌。 

 

乳酸菌對肝臟的保護 

加強結腸細胞的屏蔽作用（colonic barrier） 

越來越多學者研究顯示，乳酸菌除了健胃固腸之外，它還具備保護肝臟的功能。因為造成

肝損傷的其中一項致病機制為腸道內壞菌過度繁殖，產生內毒素，使得小腸表皮內膜通透性增

加，導致內毒素得以穿透表皮層，侵入血液中，隨著血液循環流至肝臟。這時候肝臟裡的免疫

防禦軍隊「庫氏細胞」就會發揮它的本領，將這些毒素吞噬掉，並且伴隨一些細胞激素的產生，

這些細胞激素會造成肝細胞發炎，促進肝纖維化。乳酸菌除了可以平衡腸道菌相、抑制壞菌生

長外，它還可以使腸道內膜細胞間黏得更緊密，降低細胞通透性，減少毒素入侵的機會，進而

達到保護肝臟的目的。 

科學家統計，大約有五到七成的肝硬化病人，他們小腸內的壞菌是過度繁殖的。並且以實

驗證實，大鼠餵食 E. coli 確實會造成腸壁細胞通透性增加，但若預先餵食大量的 Lactobacillus 

plantarum，則可降低因 E. coli 所造成的通透性增加（Mangell et al., 2002）。 
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抑制促發炎激素、活化抗發炎激素 

  乳酸菌可以抑制結腸分泌促發炎細胞激素，例如 TNF-α 及 IFN-γ，降低發炎程度，並加

速結腸細胞屏蔽的修復。此外，乳酸菌也會活化抗發炎因子，再加上在腸道中代謝產生的一些

抗發炎物質，它們皆可以透過這層結腸屏蔽，經由血液循環到達肝臟。當這些抗發炎因子到達

肝臟之後，會藉由抑制 NF-κB 這個因子的活性，抑制促發炎激素 IL-6 的產生，減緩肝臟發炎

受損情形（Versalovic, 2007）。 

 

增加抗氧化能力 

我們知道肝臟是人體主要的代謝器官，在代謝過程中常伴隨許多自由基產生，這些自由基

可以藉由體內的酵素系統，或一些抗氧化物質將其清除。但若受到一些因素，例如老化、熬夜、

酗酒、壓力、環境污染或者不良飲食等影響，將會使得體內自由基產生過多。當體內累積過多

的自由基時，便會造成氧化壓力升高，增加脂防生成，脂質代謝率降低，於是肝臟累積過多脂

肪，形成脂肪肝；同時過多的氧化自由基也會引起脂質過氧化，破壞肝細胞膜的完整性，亦會

攻擊蛋白質令其失去功能；還有造成 DNA 斷裂，讓其無法順利修補而造成突變。這些反應除

了造成肝臟損傷之外，甚至有致癌的風險。 

而乳酸菌具有不同程度的抗氧化活性，例如可以產生過氧歧化酶（SOD）來清除活性氧；

或者能抵抗過氧化氫，將其水解成無毒的水分子；螯合金屬離子，使具有還原活性；並且有些

還能夠清除脂質過氧化產物丙二醛（MDA），降低肝臟損傷。因此，食用乳酸菌對於降低肝損

傷所造成的氧化壓力是有幫助的。 

研究指出四氯化碳會提高肝臟的氧化壓力導致肝損傷。科學家做過一個實驗，他們預先給

小鼠食用富含硒的乳酸菌，接著再餵食四氯化碳，結果發現富含硒的乳酸菌除了可以提昇小鼠

免疫細胞的活性外，同時也可以提昇肝臟的抗氧化酵素系統、降低脂質過氧化程度，減少血清

中 GOT、GPT 值，達到保護肝臟的目的（chen et al., 2005）。此外，也有研究學者將 Lactobacillus 

rhamnosus 餵食大鼠，降低肝的氧化壓力，減緩因為酒精所引起的脂肪肝（Forsyth et al., 2009）；

同樣的，非酒精性所引起的脂肪肝，也可以藉由餵食複合型的乳酸菌，達到相同的效果（Esposito 
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et al., 2012）。以上文獻皆顯示，乳酸菌確實能藉由降低肝臟氧化壓力，達到預防肝損傷的功效。 

 

結語 

  乳酸菌能維持腸道菌相平衡，增強結腸細胞的屏蔽作用，進而降低肝臟受損及發炎；它也

具有抗氧化能力，可以降低自由基對肝臟引起氧化壓力，在許多肝臟疾病預防或者治療中都有

不錯的功效。肝臟是人體維持生活所需的營養素代謝之地，並且參與各種毒素的去除，也具有

免疫細胞，可以進行異物的吞噬及清除。所以若能好好護養我們的肝臟，避免它發生病變，那

麼就會有個健康快樂的人生！ 
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