
好累睡不著? 益生菌補充可改善失眠? 

 

營養師：王貝文 

 

    近期有許多與睡眠保健相關的營養品出現，到底這些營養品的補充對於睡

眠品質是否真的有改善的效果? 

 

    與睡眠品質相關的理論來自「腦腸軸(Gut-trains axis)」，大腦與腸道的連結

是雙向作用的，大腦神經系統功能的調控會影響腸胃道的平衡；而腸道菌相 

(好菌和壞菌的平衡)，也會經由神經與血液作用影響大腦功能的調控。最近的研

究報告指出，腸道中有些特殊菌種如 ProGA28[1]會對睡眠品質有所幫助。 

 

    人體入睡相關神經傳導路徑有兩條，一是多巴胺，二是血清素，近期研究

發現，益生菌能夠幫助睡眠的路徑與色胺酸、血清素相關。色胺酸約有 90%是

由腸道益生菌製造，透過此路徑可以生成血清素，天色轉暗時身體會製造褪黑

激素以誘導睡眠。 

 

    目前能改善失眠的菌種大約一、二十種，均為專利菌，所謂專利菌株是經

過人體試驗成功的菌株。一般民眾並不熟悉專利菌的相關研究，建議挑選時須

留意是否標示專利菌種的名稱(英文+數字)，以確保益生菌種有幫助睡眠的效

果，且成分是越單純越好。 

 

    須注意的是，助眠益生菌只是提供身體合成血清素的原料，讓身體慢慢累

積足夠的褪黑激素，仍須搭配健康飲食、規律的生活作息，才能逐漸改善失

眠，並不會像安眠藥物可即時有助眠效果喔! 
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