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主皮毛，與大腸相表裡。」－

《黃帝內經．靈樞．本輸》

近來，越來越多腸道菌與疾病關聯性研

究被提出，相信大家都聽過「腸腦軸（Gut-

Bra in  Axis）」，但你知道也有「腸肺軸

（Gut-Lung Axis）」嗎？腸肺軸指的是腸道

菌相與肺部兩器官及黏膜細胞間免疫之間的

動態關係。人類的腸道菌叢在免疫上扮演重

要的角色，腸道菌的失衡（Dysbiosis）與一

些呼吸道疾病，如流感、氣喘、慢性阻塞型

肺病，甚至是肺癌具有關聯。

雖然腸道菌相受許多因子影響，但影響

成人腸道菌相的主要因子為飲食型態。攝取

富含膳食纖維的全榖雜糧、蔬菜及水果，益
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生菌所含的消化酵素可協助將人類無法分解

的膳食纖維分解進而產生短鏈脂肪酸（Short-

chain fatty acid），短鏈脂肪酸不論在全身或

器官局部均可協調免疫反應。

短鏈脂肪酸對肺部的影響？
短鏈脂肪酸可做為抗發炎因子，減少

肺部因發炎反應所導致的組織傷害，並且

增加CD8+T細胞分化，此反應可增加肺部
對病原菌的清除速率。

短鏈脂肪酸如何對你有助益？
短鏈脂肪酸可作為腸道表皮細胞的能

量來源，維持腸壁健康。亦參與細胞傳訊

過程，調節食慾及免疫。

反之，攝食高飽和脂肪酸（高脂飲食）

會改變腸道菌相，同時，高w-6多元不飽和脂

肪酸攝取具有促發炎反應。其他幫助維持腸

道健康及風險因子，如左圖所示：

高飽和脂肪酸如何影響你的腸道？
飽和脂肪酸藉由增加膽汁酸合成的過

程改變腸道菌叢(硫酸鹽還原菌）最終導致
腸壁的改變 。

「秋氣燥、宜食麻，以潤其

燥。」－ 《飲膳正要》

了解完飲食對於腸道菌相的影響後，試

著準備一道健康的下午茶點心吧！

●  燕麥：富含膳食纖維，幫助腸胃蠕動，並變

成益生菌的食物來源，增加腸道內短鏈脂肪

酸的產生。 
●  無糖豆漿：植物固醇的來源之一，此外也提

供優良的蛋白質。

●  芝麻：富含w-3多元不飽和脂肪酸，調節免

疫。

●  優格：為乳糖不耐症族群的鈣質來源，也含

益生菌，幫助維持腸道健康。

秋天，是萬物成熟而平定收斂的季節，

中醫觀點認為此時期應早睡早起，與雞的活

動時間相似以保持神志的安寧，不使神思外

馳，保持肺氣清肅的功能。終歸一句老生常

談，保持健康的飲食及充足的睡眠乃健康之

本。
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