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亮点

• 全球流行的高脂和高糖饮食模式对人类健康产生许多不利的影响，如慢性非传染性疾病发病率

（NCDs）的增加。

• 药物治疗是应对NCDs一种常见的方法，但往往会伴随副作用。人们越来越意识到饮食疗法的益处，

并寻找更多具有功能特性的未加工食品。

• 最新科学证据证明，饮食疗法具有促进人体健康的潜力，包括在促进肠道微生物群健康方面的积极

作用。

• 本文概述了饮食模式和对肠道微生物影响方面的最新进展，以及整合现有技术整合饮食-微生物-宿主

之间的相互作用，以精确地确定最佳的个性化饮食模式。共同展望为未来个性化膳食和营养干预提

供了一个具有前瞻性的策略。



饮食模式改变的全球挑战

随着工业化和城市化进程的加快，传统饮食

逐渐被大量摄入肉类、精制糖和脂肪的模式

所取代。这种饮食转变给人类健康带来了重

大风险和挑战。这种“现代饮食模式”导致包括

肥胖、糖尿病和心血管疾病在内的NCDs在全

球流行，并缩短预期寿命。大量食用超加工

食品可能会通过扰乱肠脑信号传导影响高能

量密度的食物总摄入量。



饮食疗法与肠道微生物互作关联对人体健康的影响

抗炎饮食、地中海饮食、DASH饮食和植物性饮食都具有高膳食纤维的特点。特定碳水化合物饮食
是低双糖和多糖的食物。无麸质饮食被定义为终身严格限制麸质。低FODMAPs饮食被定义为含有
低发酵、低聚糖、双糖、单糖和多元醇的食物。生酮饮食的特点是低碳水化合物和高脂肪。



肠道微生物的应用与人类健康

• 益生菌是一种活的微生物，如果摄入足够的量，就能使宿主受益，益生菌干预具有显著的抗肿
瘤免疫效果，并能恢复肠道微生物失衡。

• 益生元是作为肠道微生物营养的非消化食物成分，主要由低聚糖、微藻和天然植物组成。益生
元水解发酵会产生对宿主健康有益的短链脂肪酸，并与改善胰岛素敏感性和减少炎症有关。

• 合生元被定义为益生元和益生菌的组合。合生元对预防和治疗代谢性疾病、肠易激综合征、外
科感染、慢性肾脏病和特应性皮炎有效。

• 后生元为“对宿主有益的无生命微生物和/或其组分”。抗菌药，靶向抗炎药和免疫调节剂，影响
肠道疼痛、感觉、分泌和蠕动的新型信号分子，以及提高疫苗接种效果或调节免疫反应的临床
适应症，都可能受益于强效的后生元。

• 副生元（parabiotics）是益生菌的灭活微生物细胞或粗细胞提取物。不同的研究描述了热灭活
乳酸杆菌菌株在体外和体内模型中的抗炎和抗氧化潜力。



构建个性化饮食和精准营养干预的未来探索

利用培养组学、基因组编辑、人源化动物和芯片上器官模型以及多组学等先进技术，我们
可以进一步加深对肠道微生物群功能的了解。在不同的饮食干预下，通过这些技术揭示饮
食与肠道微生物组之间的相互作用，可能有助于开发个性化饮食。



总结

❑肠道菌群是人体最大和最多样化的微生物群落，长期的饮食习惯会影

响人体肠道微生物的组成和活动。我们总结了目前流行的饮食模式与

肠道菌群的联系，并提供了每种饮食模式的推荐食物。

❑我们回顾了微生态制剂与肠道微生物群的最新进展。

❑ 随着人工智能技术的发展，整合数据库将为高精度的个性化饮食疗法

带来更广阔的前景。
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