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2025年【科學探究競賽-這樣教我就懂】 

大專/社會組  科學文章格式 

文章題目： 《腸道裡的小宇宙：你不是一個人，而是一個微生物飯店！》 

摘要：介紹腸道微生物群對健康的影響，並且宣傳飲食對於腸道保健之重要性。 

文章內容：（限 500 字~1,500 字） 

你以為你是個獨立自主的個體？錯！其實你體內住著數兆個微生物，這些住在你腸道

裡的「房客」們，就是今天的主角：腸道菌群（Gut microbiota）。但可別小看這些微小的

生物，它們可不是白吃白住的，反而是幫你操持家務、保護你、甚至影響你的心情的貼心

小幫手，它們可能比你媽還更關心你的飲食健康呢！ 

你的腸道大約住著 100 兆個細菌，種類高達數百種以上。在正常情況下，這些細菌不

是壞蛋，而是和你「共生」的好夥伴。簡單來說，就是你給牠們地方住、東西吃，它們則回

報你各種好處。其中最有名的像是乳酸菌屬（Lactobacillus）和雙歧桿菌屬（Bifidobacterium）

的菌種，這些菌在保健食品界可以說是超級巨星。牠們會幫你分解難消化的食物、產生維

生素，甚至防止壞菌入侵，並降低肥胖、糖尿病、甚至某些癌症的發生風險呢！ 

 

腸道不只管消化，還影響你的腦袋瓜！ 

你可能沒想到吧，腸道菌群還與你的大腦有關，並且有個很的酷的名字—「腸-腦軸線」

（Gut-brain axis）。根據研究，腸道菌能影響神經傳導物質，如血清素，進而影響你的情緒、

壓力反應甚至憂鬱症風險。換句話說，你今天如果心情不好，搞不好不是豬隊友惹你生氣，

而是你昨天吃太多炸雞，讓你的腸道菌鬧脾氣。這種「菌生不順，情緒就亂」的狀況，其實

科學上有根據。 

 

吃的不只是食物，還是微生物的快樂源泉 

腸道菌愛吃的不是香雞排、珍奶，而是「膳食纖維」（Fiber）和「益生元」（Prebiotics）。

它們最愛的，就是那些你吃了覺得沒味道、沒營養的高纖食物，如蔬菜、水果、全穀類等。

而那些你愛的高油高糖食物，則是壞腸道菌的最愛。不健康的飲食習慣會導致菌群失衡，

好菌減少、壞菌增生，進一步導致肥胖、糖尿病、甚至某些癌症風險上升。 

 

抗生素：好壞難分的「大掃除」 

當你生病時，醫生可能會開抗生素，但你知道嗎？抗生素不只會殺死壞菌，也會連好

菌一起殺。所以吃完抗生素後，很多人會拉肚子，就是因為腸道菌群遭到破壞，整個生態

系統大亂。這時候補充益生菌（Probiotics）就像請來一批新房客，幫你重建微生物帝國。 
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什麼人特別需要關注腸道健康？ 

從出生起，我們的腸道菌群就開始發展，不同年齡、飲食、生活方式甚至地區的人，菌

群組成都不同。尤其是嬰兒、老人、免疫力低下者或慢性病患者，腸道菌群變化會影響整

體健康。因此，越來越多研究支持透過改變飲食或補充益生菌來「調控」腸道菌群，改善健

康狀況。 

別再冷落你的腸道菌了！ 

這些陪你一起活著的微生物，不只是默默無名的配角，而是影響你生理、心理、甚至壽命

的「微型房客」。下次吃飯前，不妨問問自己：這頓飯，我的腸道菌會開心嗎？少吃點垃圾

食物，多給牠們一點纖維和愛，你可能會發現，不僅大便更順，心情也跟著飛揚起來。請記

得，你不是一個人，而是一個超大型微生物飯店，請好好當個盡責的房東！ 

 

圖(一) 總結 
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註： 

1. 未使用本競賽官網提供「科學文章表單」格式投稿，將不予審查。 

2. 字數沒按照本競賽官網規定之限 500 字~1,500 字，將不予審查。  

PS.摘要、參考資料與圖表說明文字不計入。 

3. 建議格式如下： 

⚫ 中文字型：微軟正黑體；英文、阿拉伯數字字型：Times New Roman 

⚫ 字體：12pt 為原則，若有需要，圖、表及附錄內的文字、數字得略小於 12pt，不得

低於 10pt 

⚫ 字體行距，以固定行高 20 點為原則 
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⚫ 表標題的排列方式為向表上方置中、對齊該表。圖標題的排列方式為向圖下方置中、

對齊該圖 

 


