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摘要 

    研究發現，飲食對於腸道微生物菌群有很大的影響，很多家長也都會讓孩子服用益生菌

保健產品，但文獻也指出孩童亂吃零食、大吃大喝都會導致腸道細菌生態受到破壞，因此，本

研究想探討幾種孩童常吃的食物對於乳酸菌生長有什麼樣的影響。本研究將常見的五種市售乳

酸活菌飲料添加至不同食物溶液中，生長一定時間後，再利用序列稀釋法觀察並計算菌落數，

分析乳酸菌生長情形。結果發現，五種市售活菌飲料以福樂優先順優酪乳活菌生長情形最好，

在不同蛋白質來源的食物中皆能生長良好。接著，將選定的食物與水混合均質成液體，過濾並

高溫殺菌後製作成食物溶液，直接培養或是加入MRS培養基後再進行培養乳酸菌，比較市售活

菌飲料在不同食物溶液下生長狀況。進一步分析發現，若以MRS培養基當基底培養液，添加蔬

果類、蛋白質或是碳酸飲料食物皆能使乳酸菌生長良好；但若以食物溶液作為基底直接培養乳

酸菌，則發現乳酸菌無法在碳酸飲料中生長，而蔬果類、蛋白質食物溶液一樣能使活菌生長，

可見食用碳酸飲料不利於乳酸菌的生長。因此，選擇對的食物有助於乳酸菌的生長，也會有利

於腸胃道的健康。 

 

壹、研究動機 

每次最期待的就是期末的同樂會了，因為只有這天老師才允許我們可以帶零食到學校跟

同學分享。當大家興奮的分享美食的時候，突然有位同學說，家人從不讓他吃零食，因為吃

零食對身體會有不好的影響。我們就十分好奇，我們平時吃的食物哪些是有益腸胃道的健

康？文獻研究顯示益生菌已被證實是腸內的有益細菌，可以清除壞菌，也能改善人體免疫能

力。因此，我們想要先了解乳酸菌在蛋白質食物中之生長情形，每天喝牛奶、豆漿，會幫助

腸胃道益生菌生長嗎？再進而探討不同的食物對乳酸菌的生長影響，透過研究結果來幫助我

們能夠選擇真正有益身體健康的食物，可以吃得開心又健康！ 



貳、研究目的 

一、市售乳酸菌在蛋白質食物中之生長情形。 

二、MRS培養基添加不同食物對乳酸菌生長的影響。 

三、不同種類食物對乳酸菌生長的影響。 

四、乳酸菌在不同食物中之生長曲線。 

 

參、研究設備及器材 

一、研究器材： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

二、市售乳酸菌： 

 

 
             

    37℃培養箱 電鍋     微量吸管     MRS培養基 

     
      

桌上型離心機 燒杯 酒精燈 

 

L玻棒 

   

            

    

統一AB優酪乳 福樂優酪乳 LP33機能優酪乳 多多活菌發酵乳 LP33 益敏優多 

 



三、蛋白質類食品 

 

 

 

 

四、碳酸飲料： 

 

 

 

 

五、蔬果類食物 

 

 

 

 

 

              
光泉原味鮮豆漿 乳香世家純鮮乳 安佳脫脂奶粉 

          
可口可樂 可口可樂+纖維 

 

      

南瓜 茄子 馬鈴薯 羽衣甘藍 小白菜 菠菜 



肆、研究過程與方法 

一、研究架構 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一、文獻探討 

（一）乳酸菌 

    「乳酸菌」是指能夠代謝糖類、產生 50%以上乳酸之細菌，具有這些功能的細菌包括  

了：乳酸桿菌(Lactobacillus)、鍵球菌(Streptococcus)、念球菌(Leuconostoc)等。但乳酸菌為習慣

用語，並不是分類學上正式用語。我們經常講的雙歧桿菌或比菲德菌會產生乳酸及醋酸，但
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乳酸不到 50%，所以嚴格說來不應稱為乳酸菌。但若由保健營養觀點而言，雙歧桿菌同樣具

有安全、健康等乳酸菌所標榜之形象，將之納入乳酸菌家族亦是理所當然。人類飲用醱酵乳

品歷史非常悠久，所以，乳酸菌一直被認為是非常安全的菌種，是最具代表性的腸內有益菌。

乳酸菌在腸道進行醱酵分解糖類，產生乳酸、醋酸，使腸內環境維持酸性，因而抑制腐敗菌

的增生。有些乳酸菌會分泌殺菌物質直接對付壞菌。日本養樂多公司曾經讓志願者連續五週，

每天服用 100 億個的比菲德氏菌，發現他們的排泄物偏酸性，而且大腸桿菌、產氣的莢膜桿

菌等壞菌數目皆大幅減少，連排泄物中的氨氣也明顯降低。證明乳酸菌確實能夠改善腸道的

菌相，抑制腐敗菌的活動。 

 

（二）乳酸菌專用的培養基 

MRS培養基是培養和計算乳酸菌的培養基，科學家於1960年代開發，此培養基是用於大多

數的乳酸菌，營養成分包含了蛋白腖、牛肉抽出物、酵母抽出物、胰蛋白腖及葡萄糖，硫酸

鎂及硫酸錳作為生長刺激劑。在低pH下使用，檸檬酸銨可讓乳酸菌長，並抑制其他生物生長。

藉由計算菌落的數目，協助了解乳酸菌菌相的現況，可用來評估市售乳酸菌菌數。 

 

（三）序列稀釋法 

微生物的生長指的為其細胞數目的增加，而一般要測定樣品中的總菌數通常以測定容量(ml)

或重量(g)單位中微生物的數量來表示，但由於細菌本身數量很龐大，故通常只取一小部分的

樣本，再藉由一系列的稀釋使菌落在培養基上生長數目介於25-250 菌落形成單位 (colony 

forming unit，縮寫為 CFU)之間，此即為利用稀釋方測定總菌數之原理所在。CFU 是菌落形

成單位的縮寫，係指樣品在適當的稀釋狀態下，每一個細菌細胞在培養基上，生長繁殖所形

成的單一可區別菌落，每菌落單位稱為 1 CFU ，本研究所使用之單位為 CFU/mL，即為每毫

升樣品中含有的細菌菌落總數。 



 

（四）塗抹平板法 

在微生物學實驗中常用的一種菌種分離方法。平板計數的實驗原理是根據細菌在固體培養基

上形成的單個菌落，即是由一個單一菌種繁殖而成，本研究中所計數之一個菌落便是代表一

個乳酸菌。計數時，首先將待測樣品製成均勻的序列稀釋液，盡量使樣品中的菌種平均分散，

使成單個乳酸菌存在，再取等倍稀釋且一定量的稀釋液接種到平板中，使其均勻分布于平板

中的培養基內。經培養後，由單一細菌生長繁殖形成菌落，統計菌落數目，即可計算出樣品

中的含菌數。此法所計算的菌數是培養基上長出來的菌落數，故又稱活菌計數。 

 

二、研究問題 

（一）市售乳酸菌在蛋白質食物中之生長情形。 

（二）乳酸菌在不同食物中之生長曲線。 

（三）MRS 培養基添加不同食物對乳酸菌生長的影響。 

（四）不同種類食物對乳酸菌生長的影響。 

 

三、研究方法及結果 

（一）市售乳酸菌在蛋白質食物中之生長情形 

1. 實驗目的： 

    在小學階段，補充蛋白質很重要，而我們平常能接觸最好的優質蛋白質來源就是牛奶及

豆漿， 因此我們想知道市售乳酸菌是否能在存活並生長於常見的蛋白質食物中，先將鮮奶、

奶粉沖泡的牛奶及豆漿分裝，利用電鍋殺菌，冷卻後接種乳酸菌，培養後觀察乳酸菌菌落的

數量。 

      



2. 實驗操作步驟： 

(1) 從市面上挑選五種乳酸菌飲料（AB 優酪乳、福樂優酪乳、LP33 優酪乳、LP33 益敏優多、

多多發酵乳）。 

(2) 秤取脫脂奶粉 25 克，完全溶解於 200 毫升之開水中。 

(3) 將豆漿、鮮奶、脫脂奶粉分裝至培養試管中，利用電鍋殺菌 20 分鐘，置於冰上冷卻。 

(4) 以 1:50 之比例接種乳酸菌，本研究所使用之體積為抽取 20 ul 之乳酸菌加入 980 u 之培養

溶液中培養 24 小時。 

(5) 培養完成後以十倍序列稀釋法稀釋至適合濃度。 

(6) 抽取 100 ul 體積之培養液，加至 MRS 培養盤中利用 L 玻棒均勻塗盤。 

(7) 放入培養箱中培養 48 小時，觀察菌落生長情形。 

(8) 取出觀察菌落數並記錄。 

 

3. 實驗結果 

(1) AB 優酪乳 

 

 

 

 

 

 

 

培養液 活菌菌數（ＣＦＵ／mＬ） 

MRS 1.91  1010 

脱脂奶粉 0 

豆漿 0 

牛奶 0 

培養液 活菌菌數（ＣＦＵ／mＬ） 



(2) 福樂優先順 

 

 

 

 

 

 

(3) LP33 優酪乳 

 

 

 

 

 

 

(4) LP33 益敏優多 

 

 

 

 

 

 

MRS 9  1011 

脱脂奶粉 0 

豆漿 9.7  1012 

牛奶 7.8  1010 

培養液 活菌菌數（ＣＦＵ／mＬ） 

MRS 2.7  1010 

脱脂奶粉 2.3  109 

豆漿 7.7  1010 

牛奶 1.7  108 

培養液 活菌菌數（ＣＦＵ／mＬ） 

MRS 1.5  1011 

脱脂奶粉 1.9  1010 

豆漿 9  1010 

牛奶 1.3  1010 



(5) 多多養樂多 

 

 

 

 

 

 

 

4. 結論： 

(1) 培養自 AB 優酪乳中的乳酸菌無法在任何蛋白質食物中生長。 

(2) 福樂優酪乳之乳酸菌除了無法在奶粉中生長外，在豆漿之生長最為顯著，菌數可達 9.7  

1012 CFU/ml。 

(3) LP33 優酪乳、LP33 益敏優多及多多發酵乳則可生長於所有蛋白質食物溶液中。 

(4) 除 AB 優酪乳外，其他四種乳酸菌在不同蛋白質食物中，皆以培養在豆漿中生長狀況最好。 

   

（二）MRS 培養基添加不同食物對乳酸菌生長的影響 

1. 實驗目的 

培養液 活菌菌數（ＣＦＵ／mＬ） 

MRS 3  109 

脱脂奶粉 2.3  1010 

豆漿 7.7  1010 

牛奶 1.7  1010 

900 9700 



    我們在第一個實驗中發現，以生長的菌落數目來看，福樂優先順優酪乳培養後生長的菌

數最高，接著我們就挑選福樂優酪乳進行後續實驗。除了鮮奶及豆漿外，我們挑選了幾種平

常同學們較愛吃的食物，分為蔬果類食物及碳酸飲料，製作出食物溶液，再將食物溶液添加

至 MRS 培養基中，培養乳酸菌觀察生長情形，此部分研究主要是探討若以 MRS 為基底培養

基，不同食物溶液的添加是否影響乳酸菌在 MRS 培養基中之生長。 

 

2. 實驗操作步驟： 

(1) 蔬果類食物包括南瓜、茄子、馬鈴薯、辣椒、羽衣甘藍、小白菜、菠菜。 

(2) 飲料類食物包括可口可樂及可口可樂+纖維，另外 MRS 培養基、鮮奶及豆漿作為正對照組 

(3) 秤取蔬果類食物各 30 克，加入 90 毫升水中，均質絞碎後煮沸過濾，製作出不同蔬果之食

物溶液。飲料類食物則直接使用。 

(3) 將蔬果類食物溶液、可樂、可樂纖維、鮮奶、豆漿以 1：4 之比例添加至 MRS 培養基中，

分裝至培養試管中，利用電鍋殺菌 20 分鐘，置於冰上冷卻。 

(4) 以 1：50 之比例接種福樂乳酸菌，本研究所使用之體積為抽取 20 ul 之乳酸菌加入 980 u

之培養溶液中培養 24 小時。 

(5) 培養完成後以十倍序列稀釋法稀釋至適合濃度。 

(6) 抽取 100 ul 體積之培養液，加至 MRS 培養盤中利用 L 玻棒均勻塗盤。 

(7) 放入培養箱中培養 48 小時，觀察菌落生長情形。 

(8) 取出觀察菌落數並記錄。 

 

3. 實驗結果 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

將結果以柱狀圖表示： 

 

 

 

 

 

 

 

4. 結論 

培養液 活菌數(CFU/ml) 培養液 活菌數(CFU/ml) 

MRS 1.52  1011 羽衣甘藍 2.8  1010 

南瓜 5.32  1010 小白菜 1.2  1011 

茄子 4.24  1010 菠菜 7.52  1010 

馬鈴薯 8.24  1010 可樂 1.30  1011 

辣椒 2.4  1011 可樂纖維 1.1  1010 

豆漿 5.6  1010 牛奶 5.52  1011 



(1) MRS 培養基中添加辣椒及鮮奶，能促進乳酸菌生長，分別增加了 1.5 倍及 3.6 倍。 

(2) 其他食物溶液及飲料添加至 MRS 培養基，皆呈現較低之生長效果，其中以可樂纖維飲料

抑制效果最明顯，與 MRS 培養基比較起來抑制了 13 倍的生長。 

(3) 若添加在 MRS 培養基中，牛奶中的活菌數是豆漿的 9.8 倍。 

(4) 兩種可樂飲品中，可樂的活菌數是可樂纖維的 11.8 倍。 

(5) 蔬果類食物中以添加小白菜溶液的 MRS 培養基生長效果最好。 

 

（三）不同種類食物對乳酸菌生長的影響 

1. 實驗目的 

    我們發現若將不同食物溶液添加至 MRS 培養基中，不論是增加或抑制生長效果，皆能使

乳酸菌生長，但我們在吃的食物中並不會添加 MRS 培養基，因此，我們想看看若是以不同食

物溶液直接培養乳酸菌，對於乳酸菌生長是否又有不同影響。我們同樣挑選福樂優酪乳進行

第三階段實驗，延續第二階段實驗之實驗設計，培養乳酸菌並觀察生長情形，此部分研究主

要是探討不同食物溶液對於乳酸菌生長之直接作用為何。 

 

2. 實驗操作步驟： 

(1) 蔬果類食物包括南瓜、茄子、馬鈴薯、辣椒、小白菜、菠菜。 

(2) 飲料類食物包括可口可樂及可口可樂+纖維，另外 MRS 培養基、鮮奶及豆漿作為正對照組 

(3) 秤取蔬果類食物各 30 克，加入 90 毫升水中，均質絞碎後煮沸過濾，製作出不同蔬果之食

物溶液。飲料類食物則直接使用。 

(3) 將蔬果類食物溶液、可樂、可樂纖維、鮮奶、豆漿直接分裝至培養試管中，利用電鍋殺菌

20 分鐘，置於冰上冷卻。 



(4) 以 1：50 之比例接種福樂乳酸菌，本研究所使用之體積為抽取 20 ul 之乳酸菌加入 980 u

之培養溶液中培養 24 小時。 

(5) 培養完成後以十倍序列稀釋法稀釋至適合濃度。 

(6) 抽取 100 ul 體積之培養液，加至 MRS 培養盤中利用 L 玻棒均勻塗盤。 

(7) 放入培養箱中培養 48 小時，觀察菌落生長情形。 

(8) 取出觀察菌落數並記錄。 

 

3. 實驗結果 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

培養液 活菌數(CFU/ml) 培養液 活菌數(CFU/ml) 

MRS 4.8  109 小白菜 1.1  1010 

南瓜 6.2  109 菠菜 4.5  1010 

茄子 2.5  109 可樂 0 

馬鈴薯 3.3  1010 可樂纖維 0 

辣椒 6.7  109 牛奶 4  108 

豆漿 5.7  1010   



將結果以柱狀圖表示 

 

4. 結論 

(1) 蔬果類食物溶液直接培養乳酸菌，以馬鈴薯及菠菜的生長效果最好，跟 MRS 培養基比較

起來，分別是 MRS 培養基的 6.8 倍及 9.3 倍。 

(2) 豆漿仍是最適合乳酸菌生長之培養液，此結果與第一階段之結果相似，表示豆漿中之營養

成分非常適合福樂乳酸菌生長。 

(3) 兩種可樂飲品中之活菌數為零，可見可樂的成分應完全不適合乳酸菌生長。 

 

（四）乳酸菌在不同食物中之生長曲線 

1. 實驗目的 

    我們證實以不同食物溶液直接培養乳酸菌呈現不同之生長效果，接下來將探討乳酸菌若

在這些食物溶液中生長不同時間，其生長情形為何？ 

 

2. 實驗操作步驟： 

(1) 蔬果類食物包括南瓜、茄子、馬鈴薯、辣椒、小白菜、菠菜。 

(2) 飲料類食物包括可口可樂及可口可樂+纖維，另外 MRS 培養基、鮮奶及豆漿作為正對照組 



(3) 秤取蔬果類食物各 30 克，加入 90 毫升水中，均質絞碎後煮沸過濾，製作出不同蔬果之食

物溶液。飲料類食物則直接使用。 

(3) 將蔬果類食物溶液、可樂、可樂纖維、鮮奶、豆漿直接分裝至培養試管中，利用電鍋殺菌

20 分鐘，置於冰上冷卻。 

(4) 以 1：50 之比例接種福樂乳酸菌，本研究所使用之體積為抽取 20 ul 之乳酸菌加入 980 u

之培養溶液中分別培養 24、48 及 72 小時。 

(5) 培養完成後以十倍序列稀釋法稀釋至適合濃度。 

(6) 抽取 100 ul 體積之培養液，加至 MRS 培養盤中利用 L 玻棒均勻塗盤。 

(7) 放入培養箱中培養 48 小時，觀察菌落生長情形。 

(8) 取出觀察菌落數並記錄。 

3. 實驗結果   

 活菌菌數（ＣＦＵ／mＬ） 

 24 小時 48 小時 72 小時 

ＭＲＳ 4.8  109 2.3  1013 1.6  1015 

南瓜 6.2  109 1.8  1011 7  1013 

茄子 2.5  109 1.3  1012 4  1012 

馬鈴薯 3.3  1010 4.8  1012 2.1  1013 

辣椒 6.7  109 2.8  1010 3.5  1011 

小白菜 1.1  1010 4.8  1013 6.3  1013 

菠菜 4.5  1010 1.9  1012 1  1011 

豆漿 5.7  1010 5.4  1011 7.5  1012 

鮮奶 4  108 4.3  109 1.8  1011 

可樂 0 0 0 

可樂纖維 0 0 0 



結果以折線圖表示： 

 

4. 結論： 

(1) MRS 培養基隨著時間增加，活菌數增加的倍數是最多的，尤其是 48 及 72 小時。 

(2) 除了可樂及可樂纖維外，所有的測試的食物溶液中，培養 48 小時之活菌數皆有增加。 

(3) 菠菜溶液培養之乳酸菌在 72 小時之後，活菌數反而比 48 小時減少。 

(4) 碳酸飲料不論培養時間多久，乳酸菌皆無法生長。 

 

陸、討論 

一、從探討市售乳酸菌在蛋白質食物中之生長情形的實驗中，我們發現 LP33 益敏優多及多多

發酵乳兩種飲品的活菌生長的情形並不會比優酪乳差，甚至還比統一 AB 優酪乳與 LP33 機能

優酪乳更佳。 



二、在 MRS 培養基添加不同食物對乳酸菌生長影響的實驗中，較有趣之發現為辣椒竟然在

MRS 培養基中活菌生長的情形良好，或許是椒辣的某些成分非常有利搭配 MRS 促進乳酸菌

生長，或許未來可探討辣椒的特殊成分，提煉作為膳食補充原料。 

三、豆漿單獨培養乳酸菌效果一直很好，推測豆漿植物性蛋白質及其營養成分應最有利於乳

酸菌生長，值得探討的地方是若將豆漿添加至 MRS 培養基中，效果反而沒有鮮奶好，推測

MRS 培養基之營養成分應是受到豆漿影響，而鮮奶則不影響 MRS 之效果。 

四、不管是可口可樂或是有加纖維的可樂，雖然添加在 MRS 培養基裡可以讓活菌生長，但是

單獨使用則完全無法使乳酸菌生長。 

五、除了菠菜以外，所有測試的食物溶液隨著培養時間增加，活菌數也會隨著增加，但有趣

的發現是，許多食物溶液在 24 小時之短時間培養皆能使乳酸菌生長，但培養 48 及 72 小時後，

MRS 培養基則有最佳之生長效果，可以得知 MRS 培養基仍是培養乳酸菌之最佳培養基。 

柒、結論 

一、市面上優酪乳的品牌非常多，而且常常強調有助腸道健康，如果挑選能夠有效幫助好菌    

生長的優酪乳，再輔助以補充豆漿、牛奶或是蔬果類食物，將有助於活菌的生長，而且豆漿

的效果較好。 

二、羽衣甘藍是近年來較熱門的健康食物，纖維多、豐富又營養，蘊含多項抗氧化物質，但

結果發現對於乳酸菌生長之效果有限。 

三、雖然可樂在小學孩童中是很受歡迎的飲品，但是從實驗數據中顯示，可樂非常不利乳酸

菌的生長，喝可樂最有可能會傷害腸胃道裡的好菌，所以還是少喝為妙。 

四、本研究以食物溶液培養乳酸菌，雖能得知乳酸菌在體外食物溶液中之生長情形，但正常

的情況下，食物進到消化系統中會被消化分解，因此本研究無法正確模擬食物消化後對腸胃

道益生菌生長的真實作用，但本研究成果仍可提供孩童補充益生菌產品之參考。 
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