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孕婦補充益生菌的好處有哪些？提供
媽媽和寶寶最佳保護力的益生菌這樣
挑選
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益生菌不僅能幫助孕婦維持消化道機能、幫助保養孕婦私密處，還能調整媽媽的哺乳體質。
目前市面上孕婦益生菌種類眾多，該如何選出適合的益生菌？又該何時吃益生菌？本文將
會介紹益生菌對孕婦的功效，吃益生菌正確的方法及時間，並提供挑益生菌的小撇步。

Author(s): 審稿人 – 黃裕清院長

益生菌對孕婦主要功能是提升保護力，無論是消化道機能、私密處，還是哺乳時媽媽自身的保護力
都非常重要。

益生菌不僅對於懷孕的孕婦重要，對於正在哺乳的媽媽也很有幫助。孕婦可以從納豆、味
噌、泡菜、優格等食物中攝取益生菌，或是透過吃益生菌的保健食品，補充孕婦體內所需
的益生菌，提高孕婦身體的保護力。而產後媽嗎補充「LC40發酵乳酸桿菌」益生菌，也可
以幫助媽媽產後哺乳不卡關、提升寶寶保護力。

 

益生菌對孕婦的三大好處，有效提升孕婦自身
的保護力
吃益生菌對於孕婦而言主要是提升保護力，無論是消化道機能、私密處、以及哺乳期媽咪
的體質。而益生菌的菌種眾多，要吃對益生菌，才能真正有效達到益生菌提升孕婦保護力
的功能。

黃裕清院長建議，若是想排便順暢，孕婦應該要吃凱氏乳酸菌、比菲德氏菌；想要保養私
密處，則是補充嗜酸乳桿菌；想在哺乳時調整媽咪體質、補充媽咪營養為寶寶奠定保護力，
則建議吃LC40發酵乳酸桿菌。

https://wyethnutrition.com.tw/mid-pregnancy


益生菌對孕婦的保護力1：維持消化道機能與排便順暢
懷孕期間賀爾蒙會出現變化，造成孕婦腸胃蠕動減緩、糞便變硬，容易出現排便困難
的問題。孕婦通常會在懷孕4～6個月時，出現排便不順的情形，建議孕婦可以從第4
個月開始補充益生菌，能有助於穩定菌叢生態平衡、幫助消化、排便順暢。

益生菌對孕婦的保護力2：孕婦私密處保養
其實益生菌不止是會出現在人體腸道內，也會出現在女性的陰道中，而孕期孕婦受到
體內荷爾蒙變化的影響，造成陰道、泌尿道內的酸鹼值改變，以及陰道內的菌叢生態
改變，因此孕婦若有私密處保養的需求，可以透過規律補充益生菌來保養。

益生菌對孕婦的保護力3：提供哺乳媽媽、母乳寶寶保護
力
補充LC40發酵乳酸桿菌能提供哺乳期中媽媽及寶寶的保護力。攝取源於母乳的LC40
益菌，可以幫助媽媽提升自我保護力避免哺乳卡關，也進而奠定母乳寶寶的保護力。

 

 



什麼時候要吃益生菌？孕期前到哺乳時期都可
以補充
許多人會問對孕婦來說，何時開始吃益生菌最好？其實不論在孕期各個階段或是產後哺乳
階段，益生菌都有提供孕婦保護力的作用，因此從懷孕初期，孕婦就能開始補充益生菌，
若是懷孕前就有吃益生菌的習慣，也不用因為懷孕而停止吃益生菌。以下為孕婦在不同孕
期，或是產後哺乳時吃益生菌，從益生菌中獲得的不同保護力的資訊：

　 1. 懷孕初期
在懷孕初期，孕婦很容易有孕吐、食慾不振的困擾，透過吃益生菌幫助消化，能促進
食慾。另外，如果是有排便不順問題的孕婦，也能透過吃益生菌解決困擾。
衍伸閱讀：＜孕期營養解析：懷孕初期營養、孕婦營養品該如何補充＞

    2. 懷孕中期
到了懷孕中期，等胎兒穩定後孕婦需要補充足夠的營養，才有利於寶寶穩定的發育、
健康的成長。因此孕婦在懷孕中期時補充益生菌，不僅能夠維護消化道機能健康，更
能增加寶寶營養的吸收速度，提供寶寶更完整的營養。

    3. 懷孕後期、產後哺乳期
懷孕後期孕婦可以開始為哺乳做準備，建議在懷孕後期(約28周開始)就可以開始補
充LC40益菌，盡早準備好能順利哺餵母乳的體質；同時在媽咪產後哺乳期，也建議
持續補充LC40益菌完整打造哺乳體質、提升媽媽保護力，幫助媽咪順利哺乳持續母
乳之路。

 

https://www.wyethnutrition.com.tw/early_pregnancy_nutrition


 

不同益生菌吃的時間大不同，益生菌的正確吃
法
孕婦吃益生菌的目的是希望益生菌能停留在腸道，讓腸道吸收益生菌，進而將營養送至身
體各器官、部位。但人體的消化系統使食物必須經過胃酸分解後，才會進入腸道，因此要
注意益生菌是否耐酸，才不會白吃益生菌。

如果是耐酸的益生菌，建議在飯前吃，因為在空腹時，益生菌能較快到達腸道。而若是吃
不耐酸的益生菌營養品，則建議於飯前30分鐘或與飯中補充，能夠提高益生菌的存活率。
由於市面上的益生菌營養品種類眾多，建議依照產品包裝所提供的最佳吃法及時間來達到
益生菌的效果。

要特別注意，益生菌通常不耐高溫，在高溫環境下，益生菌容易被抑制活性，失去原本的
功能。所以提醒孕婦不要把益生菌當成沖泡飲品來喝，補充益生菌所喝的水溫不要超
過40℃，以免降低益生菌的活菌數。

另外補充，對能調整母乳體質，提升寶寶保護力的LC40益菌，能和多種維生素、礦物
質、DHA、卵磷脂等營養品合併使用。不受餐前餐後的限制，素食者也能安心服用LC40益
菌，調整母乳體質。

 



孕婦吃益生菌的三大注意事項：不要和抗生素
一起吃、規律補充、避免刺激性食物

若有吃抗生素，建議間隔2小時以上再吃益生菌1.

若孕婦在吃益生菌的同時也有吃抗生素的需求，需要特別注意兩者的服用時間，應該
要間隔2小時以上。原因是抗生素會殺死所有細菌，並抑制其生長，導致益生菌的吸
收下降。因此孕婦感冒藥若含有抗生素，則須留意補充益生菌的時間。

衍伸閱讀：＜懷孕感冒怎麼辦？破解孕婦不吃藥不打針的迷思＞

規律補充才能有效發揮益生菌功能2.

無論是從食物或營養品補充益生菌，孕婦都應該要規律吃益生菌，才能讓益生菌發揮
效果。

應避免油炸、燒烤物及刺激性食物3.

一般油炸、燒烤食物都會過油或過鹹，而刺激性食物會降低益生菌的活性和吸收率，
因此不建議與益生菌產品一起吃。另外，補充益生菌的期間也建議減少咖啡、茶、大
蒜精、速食、滷味等食物。

 

孕婦益生菌怎麼挑？6步驟選出健康又有保護
力的益生菌

孕婦益生菌挑選步驟一：益生菌數量充足，有保證菌數
孕期補充益生菌就是為了排便順暢和調整體質，因此菌數量非常的重要，建議選擇
含30億或以上菌落數的益生菌，菌數太少或太多，都無法發揮最好的效果。

另外活菌會隨出廠的時間和保存條件下降，而保證菌數是指在依指示保存的情況下，
到保存期限的最後一天確定還有的菌數。所以選擇保證菌數的益生菌能確保菌數量。

https://www.wyethnutrition.com.tw/early-pregnancy/pregnant_with_a_cold


孕婦益生菌挑選步驟二：適當的菌種數量
益生菌所含的菌種數並非越多越好，一般建議選擇4～5種菌種即可，若添加過多菌種，
反而容易造成益生菌相互排斥，影響優質的益生菌於腸道內存活。

孕婦益生菌挑選步驟三：清楚標示菌株代碼或專利號
菌株代碼能證明該菌種的功效獲得研究證實，因此如果益生菌具有菌株代碼獲專利號，
品質和安全性會比較有保障。另外也可以透過菌株代碼追蹤菌株的特性，更清楚益生
菌產品的成分。

孕婦益生菌挑選步驟四：清楚標示菌株名稱
不同菌株會對應不同的生理需求，因此在挑選益生菌一定要選擇有清楚標示菌株名稱
的，才能確保所選購的益生菌可以滿足需求。

孕婦益生菌挑選步驟五: 清楚標示成分安全認可
在挑選益生菌時，可以查看成分是否有獲得國際的成分安全認可。像是美國食品及藥
物管理局 (FDA) 或是歐洲食品安全局 (EFSA) 都有類似的安全核可。

孕婦益生菌挑選步驟六：產後孕婦選對益生菌，奠定哺
乳體質幫助順利哺乳
產後哺乳也可以補充益生菌，奠定哺乳體質幫助順利哺乳，像這類的特定菌種如：
「LC40發酵乳酸桿菌」，就能夠幫助調整媽媽哺乳體質、為寶寶提供保護力。

益生菌是指對人體有益的好菌統稱，而不同益生菌也有不同功能，陳勝咸院長建議懷孕初
期、中期的孕婦，可以挑選幫助維持消化道機能的益生菌，或是選擇能幫助陰道保養的益
生菌。至於從懷孕中後期到產後哺乳的媽媽，則是建議選擇LC40益菌，調整哺乳體質，為
自己和寶寶奠定保護力。

重點摘要：

益生菌能幫助孕婦維持消化道機能、保養孕婦私密處以及於產後調整哺乳體
質。



孕期前孕婦就可以吃益生菌，如果懷孕前就有吃益生菌的習慣，不需要因為
懷孕而停止。

耐酸的益生菌，建議在飯前吃；不耐酸的益生菌，則建議於飯前30分鐘補充。

選擇益生菌時，應該挑選益生菌數量充足，且有保證菌數的益生菌，而菌種
數建議4~5種為佳。
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