
FOR HEALTH CARE PROFESSIONALS

www.pepsicohealthandnutritionsciences.com

益生元：有益菌的“燃料”
益生元是选择性地促进宿主有益菌群利用的底物，具有健康益处。1简单来说，益生元是人体无法消化但能滋养肠道
内有益菌群的食物成分。

益生元的种类

它们是如何工作的？

益生元通常是人体无法消化的可溶性膳食纤维，然而，并非所有的益生元都是膳食纤维，也不是所有的膳食纤维都
是益生元。益生元天然存在于某些食物中，例如燕麦、香蕉、洋葱、大蒜、菊苣根、菊芋和小麦。3

果聚糖（低聚果糖 [FOS]和菊粉）和半乳聚糖（低聚半乳糖 [GOS]）是两种最广为人知和广泛研究的益生元类型。1

两者已知都能滋养肠道中的益生菌、乳酸杆菌和双歧杆菌。1

益生元被食用后，不被消化，
进入结肠。

益生元选择性地刺激已经存在于结
肠中的有益菌（例如乳酸杆菌、双
歧杆菌）。

必须能使肠道微生物群发生积极变化的底物，并证明对健康有益，才会被视为益生元。1

益生元可增加有益菌的数量和
活性，从而带来健康益处。1,2

潜在的有益菌 益生元

燕麦 香蕉 洋葱 大蒜 菊苣根 小麦菊芋
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菊粉：一种经过充分研究的益生元
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• 对于益生元，并没有规定适宜摄入量或每日推荐摄入量。达到健康益处所需的量各不相同。3

• 多食用全谷物、水果、蔬菜和富含益生元的食物，可有助于增加膳食益生元含量。
• 应循序渐进地增加饮食中的益生元含量，以避免消化不适。

• 分娩方式
• 婴儿早期喂养
• 抗生素使用
• 疾病状况
• 饮食

它是什么？
菊粉是一种存在于许多植物中的有
益生元作用的可溶性膳食纤维。您
的身体无法消化，使之转化为能
量，但它很容易被结肠中的微生物
群发酵。

为什么益生元对人的影响不同？
只有已经存在于肠道中的肠道微生物才能使用益生元。每
个人的微生物菌群取决于遗传和环境因素，例如分娩方式
和婴儿早期喂养、抗生素使用、疾病状况和饮食。8-12

我需要多少？

每瓶 KeVita Prebiotic Shots
可提供 3克益生元纤维，帮
助支持消化系统健康。

每份桂格传统燕麦片可
提供 2克可溶性纤维。

百事和益生元

它从何而来？
菊粉天然存在于多种食物来源中，包
括菊苣根、洋葱、大蒜、菊芋和小麦，
可以提取并添加到食物或补充剂中。4

为什么添加到食物中？
菊粉可增加膳食纤维含量，并且有助
于益生菌生长，因而具有许多潜在的
健康益处。5-7

燕麦β-葡聚糖——益生元
作为有益心脏健康饮食的一部分，燕麦片中的可溶性纤
维——β-葡聚糖可以帮助降低胆固醇。每天进食含 3克
β-葡聚糖的燕麦片，能够降低饱和脂肪和胆固醇，从而
降低心脏病的患病风险。
研究表明，燕麦有益心脏健康的机制不止一种。研究还表
明，一部分原因是β-葡聚糖的益生元作用能够增加肠道中
的益生菌，进而可能会影响胆固醇代谢。
3克来自燕麦片中的可溶性纤维可以提供益生元作用。
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