
 
  

壳寡糖：肠道健康新选择，你真的了解它吗？

提到“壳寡糖”，很多人第一反应是“保健品”“减肥”“调节血糖”，但真正理解它的人并不多。
其实，壳寡糖是一种由甲壳素经生物酶解技术制得的低分子量寡糖，分子量通常在1000以下，具有良好
的水溶性和生物活性。它不同于普通糖类，不被人体消化酶分解，能直接进入肠道，发挥调节菌群、
增强免疫等作用。尤其在现代人饮食结构失衡、肠道功能下降的背景下，壳寡糖逐渐成为关注健康的
群体中备受青睐的成分。它的核心价值不在“替代”某种药物，而在于作为日常调理的辅助手段，帮
助身体建立更稳定的内环境。

壳寡糖如何影响肠道微生态？

肠道是人体最大的免疫器官，其健康状态与整体代谢、情绪甚至皮肤状况密切相关。壳寡糖之所以受
到重视，关键在于它对肠道菌群的定向调节作用。它不能被人体自身消化吸收，却能作为益生元，为
双歧杆菌、乳酸杆菌等有益菌提供营养，促进它们增殖。同时，它还能抑制大肠杆菌、沙门氏菌等潜
在致病菌的生长，形成一种“扶正祛邪”的平衡机制。这种调节并非一蹴而就，而是通过持续摄入，
逐步优化肠道环境。值得注意的是，不同来源的壳寡糖在聚合度（即单糖单元数量）和纯度上存在差
异，聚合度越低（如二糖至六糖），越容易被肠道菌群利用，生物活性也更强。因此，选择时应关注
产品标注的聚合度范围，而非单纯看“含量”。

与普通膳食纤维有何区别？

很多人将壳寡糖与膳食纤维混为一谈，其实两者作用路径完全不同。膳食纤维主要通过增加粪便体积
、促进肠道蠕动来改善便秘，属于物理性作用；而壳寡糖则是通过化学信号传递，影响菌群代谢产物
（如短链脂肪酸）的生成，从而间接调节免疫和代谢功能。此外，壳寡糖的分子量小，几乎不产生胀
气或腹胀感，适合肠胃敏感人群。相比之下，部分高纤维食物（如豆类、全谷物）可能引发不适。从
吸收率来看，壳寡糖在小肠中的吸收率可达30%以上，而多数膳食纤维基本不被吸收。这意味着，壳寡
糖不仅能“喂养”肠道菌群，还能部分参与体内代谢循环，实现双重功效。

使用时有哪些常见误区？

一个普遍误解是“吃得越多越好”。实际上，壳寡糖的调节作用遵循“剂量依赖性”规律，过量摄入
反而可能引起轻微腹泻或胃肠不适，尤其是初次尝试者。建议从每日1克起始，观察身体反应，逐步调
整至2-3克。另一个误区是认为它能“快速排毒”或“降脂减重”。壳寡糖确实有助于改善代谢指标，
但效果缓慢且需配合合理饮食与运动。它不是“万能药”，也不应替代正规医疗干预。此外，市面上
部分产品添加了大量辅料或填充剂，导致有效成分比例偏低。选购时应查看配料表，优先选择明确标
注“壳寡糖含量”“聚合度≤6”的产品。

不同人群适用性如何？

壳寡糖对大多数成年人安全，尤其适合长期久坐、饮食不规律、易上火或免疫力偏低者。孕妇、哺乳
期女性及儿童使用前建议咨询医生，尽管目前无明确禁忌，但个体差异仍需谨慎评估。对于糖尿病患
者，壳寡糖本身不升高血糖，甚至可能通过调节肠道菌群改善胰岛素敏感性，但仍需结合血糖监测，
不可擅自停药。老年人因肠道功能衰退，适量补充可缓解便秘问题，提升生活质量。

| 特性 | 壳寡糖 | 普通膳食纤维 |
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|------|--------|--------------|

| 分子量 | 通常10000 |

| 是否可被消化 | 不被人体酶分解 | 几乎不被消化 |

| 主要作用 | 调节菌群、增强免疫 | 增加粪便体积、促进排便 |

| 吸收率 | 可达30%以上 | 几乎为0 |

常见问答

问：壳寡糖需要长期吃吗？

答：建议持续摄入，效果随时间累积，短期服用难以显现明显变化。

问：会不会有依赖性？

答：不会。壳寡糖不刺激肠道，也不会改变肠道本身的生理功能，停用后不会出现反弹。
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