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感谢您选择 AMILI 肠道健康检测！

您知道吗？我们的体内栖居着100万亿个微生物，其中大部分位于肠道，它们共同构成了“肠道微生物组”。
这个庞大的生态系统拥有200至300万个基因，而人类基因组仅有约23,000个基因，这揭示了其远超人类遗传
学的惊人复杂性。

肠道微生物组的重量可达2-3公斤（没错，您体重的2-3%是微生物！），过去人们认为它主要参与消化过程。
然而，得益于基因分析和计算能力的进步，我们现在了解到，微生物组在健康的许多方面都扮演着至关重要的
角色，包括心理健康、心血管健康、免疫功能以及慢性病的风险。例如，微生物组构成不同的同卵双胞胎，在
摄入相同食物后，其血糖反应的差异可能高达8-10倍。

在AMILI，我们致力于推动肠道微生物组科学的发展，并将这些研究成果转化为具有临床指导意义的洞察。我
们希望这份报告对您有价值，并鼓励您每3-6个月进行一次复检，以持续追踪您微生物组的变化。

感谢您对AMILI的专业能力和卓越科研承诺的信赖。

林方源博士
首席执行官

本报告仅供研究使用，并非诊断评估。如对任何疾病、医疗状况或健康损害的诊断、治疗、缓解或预防有任何疑问，请咨询
您的医疗保健提供者。

Jonathan San

Jonathan San
TEST



您的
肠道微生物
健康 
您的肠道微生物健康概
览 
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您的肠道微生物年龄是根据您肠道中发现的细菌类型估算的，这些细菌会随着我们的年龄增长而自然变化。虽然
您的实际年龄反映了您活了多少年，但这项测量可以深入了解您的肠道健康与您的生物衰老过程之间的关系。 1

您的肠道比您的实际年龄更年轻3年。

这不是医疗诊断。结果基于健康亚洲人群的肠道微生物组模式，对于有医疗状况或不同背景的个体，结果可能会有所不同。

AMILI 功能分数是根据细菌丰度和关键功能计算得出的，评分范围为 1 到 10。

您的肠道
微生物年龄

+

您的肠道
微生物
年龄

您的
实际
年龄

27

30

表明您的肠道特征与较年轻的个体相似。这可能反映了
更健康的衰老模式和有益的微生物活动。

生物年龄较低
表明您的肠道特征与较年长的个体更相似。这可能受到
炎症、慢性健康状况或生活方式因素的影响。

生物年龄较高

您的 AMILI
功能分数

+

检查影响睡眠、情绪、注意力和脑
力的肠道微生物过程。

3

良好

差 优秀

肠脑轴

评估有助于心脏、肝脏、胰腺及免
疫系统健康的关键肠道菌群

2

良好

差 优秀

免疫与代谢

追踪肠道菌群如何分解食物，以提
升营养吸收和整体消化健康。

2

良好

差 优秀

消化
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衡量您肠道菌群中细菌群体的整体多样性，反映所有细菌物种的丰富度和均匀度。 2

这些关键的细菌种群有助于我们了解您的肠道健康如何影响您的整体健康。

*根据 AMILI 多族裔亚洲健康人群数据库中的数据计算

您的多多样性指数+

差 良好 优秀

可能意味着您的肠道中细菌种类较
少，从而增加某些健康问题的风
险。这种失衡可能源于生活方式或
相关的健康状况。

差
表明肠道健康、有恢复力，且
含有多种有益细菌。

良好
表示您的肠道菌群处于良好平衡状
态，有助于维持健康的新陈代谢，
并降低与肥胖和炎症相关的风险。

优秀

您的肠道菌群组成+

变形菌门:
水平偏高与炎症及肥胖风险增加有关。 3

放线菌门:
有助于维持肠道菌群平衡，并与肠道菌群的衰
老相关变化有关。 4

拟杆菌门:
在消化过程中发挥关键作用，通过促进营养代
谢来支持体重管理。 5

厚壁菌门:
保护肠道黏膜，促进能量和脂肪吸收，可能影
响体重和新陈代谢。 6

梭杆菌门及其他:
水平过高可能产生毒素，从而引发炎症反
应。 7



AT9Y-EGP9-QF9U | 健康报告 | 6

AMILI PTE LTD amili.asia

评估有益菌与潜在有害菌的丰度比例，帮助判断您的肠道菌群是否具有良好的稳定性，或是否存在菌群失衡的风
险 9

您的厚壁菌门与
拟杆菌门的比率

+

低 最佳 高

与炎症风险相关（拟杆菌门较多，
厚壁菌门较少）。

低比率
表示肠道菌群处于平衡状态，有助
于维持健康的新陈代谢，并降低肥
胖和炎症相关的风险。 8

最佳比率
与肥胖风险较高有关（厚壁菌门较
多，拟杆菌门较少）。

高比率

您的肠道菌群
平衡指标

+

差 良好 优秀

您的肠道菌群失衡，有益细菌减
少，致病相关细菌比例较高，可能
影响肠道健康和整体恢复力。

差
您的肠道中有益菌与潜在有害
菌的丰度比例均衡，未出现明
显的菌群失衡迹象。

良好
您的肠道中有益菌的丰度明显高于
有害菌，有助于降低菌群失调的风
险，并支持整体健康与身心状态。

优秀
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您的饮食建议

这些建议是根据您的独特需求和AMILI功能评分量身定制的。我们特别推荐有助于改善得分较低的功能通路的
食物，同时帮助维持目前表现良好的部分。由于您的肠脑轴, 免疫与代谢, 消化得分较低，请优先将这些食物纳
入您的日常饮食中，以帮助改善您的肠道健康状况。

 肠脑轴 

情绪调节
睡眠质量
认知表现

3
差

天贝

红甜椒

鹰嘴豆咖喱

 免疫与代谢 

炎症控制
心脏健康
能量优化

2
差

绿茶

黑橄榄

百里香

 消化 

营养吸收
肠道屏障完整性
维生素生物合成

2
差

梨

夏威夷果

碧根果

您的精准益生菌

Amili益生菌配方2

旨在改善您的整体身心健康。该配方支持心脏健康、胆汁酸代谢、情绪、睡眠
和压力。 10

欲了解更多信息，请参阅：
我们的益生菌详情页面。



您的
详细
报告 
解析有助于您健
康的
微生物功能。 



肠脑
轴
+
肠脑轴是连接肠道和大脑的通信网络，通
过神经、激素和微生物信号发挥作用。它
在调节消化、情绪和整体健康方面扮演着
关键角色。

这些代谢产物在调节肠脑轴方面起着关键
作用。
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肠脑
轴

关键代谢物:
GABA (γ-氨基丁酸) 血清素 色氨酸 谷氨酸

您的肠道菌群可能存在失衡，或肠道与大脑之间的沟通不畅，这可能导致压力反应差、情绪
波动或消化道不适等问题。

压力管理

您的结果: 差

GABA (γ-氨基丁酸)

GABA (γ-氨基丁酸) 是一种神经递质，有助于大脑和身体的
沟通，在镇静神经系统、影响情绪、睡眠和压力水平方面
发挥着关键作用。 11

与GABA生成相关的菌群丰度较低，导致得分不佳。

GABA水平降低会增加焦虑、损害睡眠调节并加剧压力。

3

差 良好 优秀

2

差 良好 优秀 • 

• 

• 
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肠脑
轴

情绪调节

您的结果: 优秀

血清素

血清素可调节情绪、睡眠、食欲和消化，有助于提升幸福
感、保持冷静、集中注意力、改善睡眠和管理压力。 12

与血清素生成相关的菌群丰度较高，因此评分为优秀。

理想的血清素水平能增强肠脑通讯和情绪调节，从而维持情绪平衡。

细胞通讯

您的结果: 差

色氨酸

色氨酸是人体用来产生血清素的一种必需氨基酸，血清素
是一种参与调节情绪、睡眠和整体健康状况的神经递
质。 13

与色氨酸生成相关的菌群丰度较低，因此评分为差。

色氨酸水平降低可能会损害血清素合成，从而扰乱情绪调节和影响情绪健康。

大脑信号传导

您的结果: 差

谷氨酸

谷氨酸是一种关键的神经递质，在促进学习、记忆形成以
及神经细胞（神经元）之间的通讯中发挥着核心作用。 14

与谷氨酸生成相关的菌群丰度较低，因此评分为差。

谷氨酸水平降低可能会损害肠脑通讯，从而限制认知过程和记忆力。

10

差 良好 优秀
• 

• 

• 

2

差 良好 优秀 • 

• 

• 

2

差 良好 优秀 • 

• 

• 



免疫与
代谢
+
免疫功能、代谢与肠道健康通过肠道菌群
紧密相连。肠道–免疫轴有助于调节免疫反
应，而肠道还会通过产生短链脂肪酸
（SCFAs）来影响代谢，这些物质有助于维
持能量平衡、改善胰岛素敏感性，并调控
脂肪储存。

这些代谢物对于调节免疫和新陈代谢至关
重要。
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免疫与
代谢 

关键代谢物:
氧化三甲胺 咪唑丙酸 谷胱甘肽途径 组胺 半胱氨酸及其衍生物

甘氨酸和丁酸 短链脂肪酸 L-瓜氨酸 吲哚及其衍生物

您的肠道菌群可能存在失衡，这或会导致与免疫、能量和代谢功能相关的问题。

心脏健康

您的结果: 差

氧化三甲胺

TMAO（三甲胺氧化物）由肠道细菌通过消化红肉、鸡蛋和
奶制品产生，它会影响胆固醇代谢，并增加动脉粥样硬化
和心血管疾病的风险。 15

与TMAO生产相关的菌群丰度较高，因此评分为差。

TMAO产量升高与较高的心血管疾病风险相关，并会导致动脉粥样硬化。

2

差 良好 优秀

1

差 良好 优秀 • 

• 

• 
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免疫与
代谢 

葡萄糖调节

您的结果: 良好

咪唑丙酸

咪唑丙酸源自富含蛋白质食物中的组氨酸，会破坏肠道菌
群，加剧炎症，并导致代谢问题。 16

产生咪唑丙酸的菌群丰度适中，因此评分良好。

次优的咪唑丙酸水平表明葡萄糖代谢失调和代谢调节受损。

氧化应激管理

您的结果: 差

谷胱甘肽途径

谷胱甘肽能够中和自由基，从而减少氧化应激和炎症，支
持肠道屏障功能，并促进有益菌群的生长，将抗氧化防御
与肠道健康联系起来。 17

与谷胱甘肽途径相关的菌群丰度较低，因此评分为差。

谷胱甘肽代谢减弱导致活性氧积累，增加氧化应激和细胞损伤。

过敏

您的结果: 良好

组胺

组胺是一种参与免疫反应的化学物质，尤其是在过敏反应
期间，会引起瘙痒和肿胀等症状。它还调节胃酸和睡眠-觉
醒周期。 18

与组胺生成相关的菌群丰度适中，因此评分良好。

适中的组胺水平表明免疫反应平衡、消化功能正常，以及对睡眠和过敏反应的调节得当。

5

差 良好 优秀 • 

• 

• 

1

差 良好 优秀 • 

• 

• 

5

差 良好 优秀 • 

• 

• 
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免疫与
代谢 

炎症管理

您的结果: 差

半胱氨酸及其衍生物

半胱氨酸支持蛋白质和谷胱甘肽的生成，有助于增强免疫
力、保护细胞并维持肠道菌群平衡。其衍生物NAC和胱氨
酸能促进肺、肝和皮肤的健康。 19

负责产生半胱氨酸的菌群丰度较低，因此评分欠佳。

肠道微生物组产生的半胱氨酸不足会损害炎症调节、胶原蛋白合成和组织完整性。

抗炎

您的结果: 差

甘氨酸和丁酸

甘氨酸是一种参与蛋白质合成的氨基酸，它通过帮助组织
修复和减少氧化应激来支持肠道屏障，从而有助于维持稳
定的肠道环境。丁酸盐是肠道细菌在纤维发酵过程中产生
的短链脂肪酸，作为肠道细胞的主要能源，能够强化肠道
黏膜并减少炎症。 20

与甘氨酸和丁酸盐代谢相关的菌群丰度较低，因此评分为差。

肠道内抗炎化合物的产生减少以及炎症调节功能受损，表明肠道炎症的风险增加。

2

差 良好 优秀 • 

• 

• 

2

差 良好 优秀 • 

• 

• 



AT9Y-EGP9-QF9U | 健康报告 | 16

AMILI PTE LTD amili.asia

免疫与
代谢 

肠道健康

您的结果: 差

短链脂肪酸

短链脂肪酸（SCFA）是肠道细菌在纤维发酵过程中产生
的。它们为肠道细胞提供能量，强化肠道内壁，减轻炎
症，并支持有益菌群的生长。 21

与SCFA生成相关的菌群丰度较低，因此评分为差。

短链脂肪酸水平降低可能表示膳食纤维摄入不足，这可能损害肠道屏障的完整性并影响肠胃健康。

肠道通透性

您的结果: 差

L-瓜氨酸

L-瓜氨酸是一种氨基酸，通过保护肠道黏膜和促进营养吸
收来支持肠道健康。 22

与L-瓜氨酸代谢相关的菌群丰度较低，因此评分为差。

瓜氨酸水平低会损害肠道屏障，增加其通透性，从而让有害物质进入血液，引发全身性炎症，并加剧消化系统紊乱。

肠道黏膜保护

您的结果: 良好

吲哚及其衍生物

吲哚由色氨酸产生，存在于西兰花等食物中，通过强化肠
道黏膜、促进有益菌生长和减少炎症来支持肠道健康。 23

负责产生吲哚的菌群丰度适中，因此评分良好。

充足的吲哚产生可支持肠道屏障的完整性并抑制细菌毒力，从而促进肠道健康。

3

差 良好 优秀 • 

• 

• 

2

差 良好 优秀 • 

• 

• 

6

差 良好 优秀 • 

• 

• 



消化
+
消化功能与肠道健康密切相关，肠道菌群
在营养物质的分解、吸收以及肠道黏膜完
整性的维持中发挥重要作用。菌群平衡对
于高效消化、代谢健康及整体肠道功能至
关重要。

这些代谢产物有助于支持并调节健康的消
化过程
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消化

关键代谢物:
纤维 胆汁酸脱共轭 脂肪 蛋白质 支链氨基酸 碳水化合物

维生素B1生物合成 维生素B2生物合成 维生素B6生物合成 维生素B7生物合成

维生素B9生物合成 维生素B12生物合成 维生素K生物合成

您的肠道菌群可能存在失衡，导致消化和吸收营养物的效率不佳。

膳食纤维消化

您的结果: 差

纤维

肠道细菌将膳食纤维发酵成短链脂肪酸 (SCFA)，这有助于
强化肠道黏膜、减少炎症、为肠道细胞提供能量，并支持
健康的肠道菌群。 24

参与膳食纤维发酵的菌群丰度较低，因此评分为差。

肠道微生物组中膳食纤维发酵的减少会降低短链脂肪酸 (SCFA) 的产生，从而损害肠道屏障的完整性和肠道健康。

2

差 良好 优秀

2

差 良好 优秀 • 

• 

• 
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消化

脂肪乳化

您的结果: 差

胆汁酸脱共轭

胆汁酸脱共轭是指在肠道中，由特定细菌分解肝脏分泌、
用于脂肪消化的胆汁酸的过程。该过程通过促进有益菌的
生长、维持菌群平衡并减少炎症，从而影响肠道菌群结
构，凸显其在支持消化功能及肠道健康中的重要作用。 25

负责胆汁酸解偶联的菌群丰度较低，因此评分为差。

肠道菌群功能失调可能影响脂质的吸收及脂溶性维生素的代谢，从而干扰营养素的生物利用度

脂肪消化

您的结果: 差

脂肪

脂肪消化是指将来自食物（如食用油、坚果和乳制品）的
脂肪分解为脂肪酸，以用于能量供应、激素合成及维持细
胞健康。健康脂肪（如 Omega-3 脂肪酸）有助于促进有益
菌的生长并减少炎症，从而维持菌群平衡及整体肠道健
康。 26

与脂肪消化相关的菌群丰度较低，因此评分为差。

脂肪消化和代谢效率低下会损害能量的摄取，扰乱代谢功能，并影响整体健康。

2

差 良好 优秀 • 

• 

• 

2

差 良好 优秀 • 

• 

• 
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消化

蛋白质消化

您的结果: 差

蛋白质

蛋白质消化将蛋白质分解为氨基酸，用于肌肉生成、组织
修复和维持必需功能。在肠道中，未消化的蛋白质会被细
菌发酵，产生短链脂肪酸（SCFA）和吲哚等有益化合物，
这些物质能增强肠道黏膜、减轻炎症并支持健康的菌群平
衡。 27

与蛋白质消化相关的菌群丰度较低，因此得分不佳。

蛋白质消化和氨基酸吸收效率低下会影响肌肉的修复、恢复和生长。

肌肉生长与修复

您的结果: 差

支链氨基酸

支链氨基酸 (BCAA)——亮氨酸、异亮氨酸和缬氨酸——通过
维持肠道内膜、减轻压力、为肠道细胞提供能量以及促进
有益细菌来支持肠道健康。 28

与支链氨基酸 (BCAA) 消化利用相关的菌群丰度低，导致得分不佳。

肠道微生物组代谢支链氨基酸的能力降低，可能会损害蛋白质合成、肌肉修复和肠道屏障健康。

2

差 良好 优秀 • 

• 

• 

3

差 良好 优秀 • 

• 

• 
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消化

碳水化合物消化

您的结果: 差

碳水化合物

碳水化合物消化将碳水化合物分解为糖以提供能量，而未
消化的纤维则会到达大肠。肠道细菌会发酵这些纤维，产
生短链脂肪酸（SCFA），这有助于增强肠道屏障、支持有
益菌群并促进健康的肠道菌群。 29

与碳水化合物消化相关的菌群丰度较低，因此得分不佳。

碳水化合物代谢效率低下会导致能量提取不佳，影响能量利用，并增加营养缺乏的风险。

维生素B1生物合成

您的结果: 差

维生素B1生物合成

维生素 B1（硫胺素）在能量转化过程中至关重要，并通过
维持健康的肠道黏膜及菌群平衡，支持神经系统功能、消
化功能及整体肠道健康。 30

参与维生素B1生产的菌群丰度低，导致得分不佳。

肠道微生物组维生素B1产量不足可能会损害碳水化合物代谢、能量生产和新陈代谢健康。

2

差 良好 优秀 • 

• 

• 

3

差 良好 优秀 • 

• 

• 
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消化

维生素B2生物合成

您的结果: 良好

维生素B2生物合成

维生素B2（核黄素）对能量产生、新陈代谢和整体健康至
关重要，它还通过维持肠道黏膜、促进有益细菌的生长和
功能以及减少炎症在支持肠道健康方面发挥着重要作
用。 30

产生核黄素的细菌群丰度适中，因此得分良好。

肠道微生物组的维生素B2产生欠佳可能会破坏微生物平衡、肠道功能和有效的能量产生。

维生素B6生物合成

您的结果: 良好

维生素B6生物合成

维生素B6（吡哆醇）在蛋白质代谢、能量产生和大脑功能
中起着至关重要的作用，同时还通过减少炎症、增强免疫
力和促进有益细菌的生长来影响肠道健康。 30

与维生素B6产生相关的细菌群丰度适中，因此得分良好。

肠道微生物组维生素B6产生不足可能会损害氨基酸代谢、红细胞生成、神经递质合成和肠道微生物组健康。

7

差 良好 优秀 • 

• 

• 

5

差 良好 优秀 • 

• 

• 
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消化

维生素B7生物合成

您的结果: 差

维生素B7生物合成

维生素 B7（生物素）在将食物转化为能量的过程中发挥关
键作用，同时支持皮肤、头发、指甲及神经系统的健康，
并通过维持健康的肠道黏膜、促进有益菌生长，从而帮助
维持菌群平衡。 30

与维生素B7产生相关的细菌群丰度较低，因此得分不佳。

肠道微生物组的维生素B7产量减少可能会损害碳水化合物和脂肪的代谢，影响皮肤、指甲和头发的健康，并扰乱肝脏
和神经系统的功能。

维生素B9生物合成

您的结果: 差

维生素B9生物合成

维生素B9（叶酸）对DNA合成、红细胞生成和细胞生长至
关重要，同时通过维持肠道黏膜、促进有益细菌和减少炎
症来支持肠道健康。 30

与维生素B9产生相关的细菌群丰度较低，因此得分不佳。

肠道微生物组的维生素B9产量低可能会损害红细胞和白细胞的形成、细胞过程和DNA合成，从而影响整体健康。

2

差 良好 优秀 • 

• 

• 

2

差 良好 优秀 • 

• 

• 
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消化

维生素B12生物合成

您的结果: 差

维生素B12生物合成

维生素 B12（钴胺素）在能量生成、红细胞形成、DNA 合
成及神经系统健康方面至关重要，同时通过维持健康的肠
道黏膜屏障，并促进有益菌的生长与功能，从而支持整体
肠道健康。 30

与维生素B12生产相关的菌群丰度较低，因此评分为差。

肠道微生物组的维生素B12生产量减少，可能损害神经功能、阻碍红细胞生成，并导致疲劳和胃肠道功能紊乱。

维生素K生物合成

您的结果: 良好

维生素K生物合成

维生素 K 通过维持肠道黏膜的完整性并促进有益菌的生
长，从而支持血液凝固、骨骼健康及整体肠道健康。 31

与维生素K合成相关的菌群丰度适中，因此评分为良好。

肠道微生物组的维生素K生产欠佳，可能影响骨骼健康的调节并干扰依赖维生素K的生理过程，包括凝血功能、钙代谢
和心血管健康。

3

差 良好 优秀 • 

• 

• 

7

差 良好 优秀 • 

• 

• 
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报告中的图表旨在帮助您了解肠道菌群物组的构成，及其可能对您的健康轨迹产生的影响。请
参考以下图表解读说明：
图表位置：

如果您的结果 ( ) 偏向左侧，说明您的菌群特征与较健康的特征更为接近。
如果您的结果偏向右侧，则表示您的菌群组成更常与较高风险的特征相关。

了解异常情况：
整体健康状况良好的个人，偶尔出现高风险范围内的结果，这属于正常现象。这些结果不具诊断性质，旨在为您
罗列可能的发展趋势，以便您与医疗服务提供者进行深入的讨论。

关键要点：
图表展示了您的肠道菌群与多种健康风险之间的相关性。您可将这些信息作为参考，更好地了解自身健康状况，
并与您的医疗专业人士讨论积极的应对措施。

如何解读
您的结果

+

患病

健康

您的样本

低风险 高风险
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肥胖与肠道健康

肥胖： 与体内脂肪过多有关，可能会影响健康。
肠道菌群失调（Dysbiosis）： 不健康的肠道菌群可能会增加肥胖风险。
细菌多样性低： 降低新陈代谢效率，使体重管理更加困难。

非酒精性脂肪肝病（NAFLD）

非酒精性脂肪肝病（NAFLD）： 由肝脏中的脂肪堆积引起。
肝脏炎症： 脂肪会引发炎症并损害肝细胞。
非酒精性脂肪性肝炎（NASH）： NAFLD 的一种严重形式，可导致肝脏瘢痕和肝硬化。

炎症性肠病（IBD）

炎症性肠病（IBD）： 指消化道的慢性炎症。
溃疡性结肠炎： 导致结肠和直肠内壁持续发炎和溃疡。
克罗恩病： 涉及消化道内壁的炎症，通常会延伸到更深的组织。

• 
• 
• 

• 
• 
• 

• 
• 
• 
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结直肠癌 (CRC)

结直肠癌 (CRC)：包括肠癌、结肠癌和直肠癌。
遗传风险：75-95% 的病例几乎没有潜在的遗传风险。
风险因素：年龄、饮食、肥胖、吸烟和红肉摄入。

2型糖尿病 (T2DM)

2型糖尿病 (T2DM)：其定义为高血糖、胰岛素抵抗和胰岛素分泌不足。
患病率：占全球糖尿病病例的近 90%。
病因：与生活方式和遗传因素的结合有关。

• 
• 
• 

• 
• 
• 
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我们的益生菌
详细信息

+

配方2 - 全面健康

延迟释放胶囊：
确保靶向输送至
肠道

1个月用量，30粒
植物胶囊

我们的配方2有助于改善您的消化功能和身体健康。

主要益处:

支持心脏健康和胆汁酸代谢。
改善情绪、睡眠和压力管理。
减轻炎症并提高身体表现。

• 
• 
• 21 十亿

CFU

益生菌菌株:

植物乳杆菌：减轻炎症，增强葡萄糖代谢，支持脂肪氧化，并促进更好的睡眠质
量。 32

长双歧杆菌：改善肠道微生物群多样性，支持肝脏和肾脏健康。 33, 34

短双歧杆菌：加强肠道完整性并减少神经炎症。 35

鼠李糖乳杆菌：通过改善运动活动增强身体表现并增强肌肉力量。 36

• 

• 
• 
• 

益生元菌株:

果寡糖 (FOS) | 30毫克：促进有益肠道细菌的生长并增加矿物质的吸收。 37

枳实（橙皮提取物）| 60毫克：促进短链脂肪酸 (SCFA) 的产生，增强消化健康。 38

瓜尔豆胶 | 20毫克：调节免疫反应并减轻炎症。 39

• 
• 
• 

后生元菌株:

唾液链球菌嗜热亚种：调节免疫反应并减轻炎症。 40• 

通过合生元增强肠道健康

AMILI益生菌包含益生菌（有益细菌）和益生元（非消化性纤维）的合生元混合物
，以增强肠道健康。

协同
效应

强化肠道
屏障

短链脂肪酸
(SCFA) 的产生

平衡的
微生物组

益生菌在改善消化、营养吸收、新陈代谢和免疫力方面发挥作用。
益生元充当益生菌的食物，促进其存活和功能。
作为合生元，它们增强肠道屏障，对抗炎症，并抵御有害病原体。
刺激短链脂肪酸的产生，支持结肠功能并降低代谢性疾病的风险。
恢复肠道平衡，促进最佳的消化健康和免疫力。

• 
• 
• 
• 
• 



您的
膳食
详情
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全谷物

水果和蔬菜

植物蛋白

您的饮食详情

榛子
榛子提供补脑脂肪、维生素 E 和抗氧化剂，
可缓解炎症并支持免疫力。它们的纤维也有

助于调节血糖。 41

红米
红米是纤维和抗氧化剂（特别是花青素）的
极佳来源，有助于减轻炎症、改善消化和应

对氧化应激。 42

古斯米
古斯米（Couscous）提供支持消化和排便规
律的纤维。它还含有辅助代谢并有助于整体

健康的关键营养素。 43

红甜椒
富含维生素 C，能增强免疫力、对抗氧化应

激并减轻炎症——这些也是帮助维持情绪健康
和专注力的关键因素。 44

梨
富含可溶性纤维，辅助消化、支持肠道微生
物并有助于调节血糖。其抗氧化剂还能增强

免疫力并支持代谢健康。 45

黑橄榄
黑橄榄富含多酚，有助于维持免疫平衡和支
持大脑功能，同时减少氧化应激和炎症。 46

夏威夷果
这些坚果富含单不饱和脂肪，有助于降低坏
胆固醇并缓解炎症。它们的纤维支持消化并

滋养健康、平衡的肠道微生物群。 47

鹰嘴豆咖喱
鹰嘴豆富含益生元纤维，可滋养与改善情

绪、免疫和消化平衡相关的肠道微生物，支
持肠脑和免疫路径。 48

碧根果
富含对抗氧化应激的维生素 E 和抗氧化剂，
还提供改善胆固醇的心脏健康脂肪，以及支

持消化和肠道健康的纤维。 49

▲ 最相关： 肠脑轴 免疫与代谢 消化
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香草和香料

益生菌和发酵食品

动物蛋白

您的建议是根据您在调查中申报的健康状况量身定制的——由于饮食或健康相关的筛选，可能会出现较少的建议。

您的饮食详情

绿茶
绿茶有助于降低炎症，支持心血管和免疫功

能。它还可能改善肠道菌群平衡。 50

百里香
百里香提供支持免疫平衡并减少氧化应激的
多酚和精油，同时还能调节参与情绪和代谢

的肠道微生物。 51

胡椒薄荷
薄荷能舒缓消化，缓解消化不良和胀气。它
通过增强胆汁流动支持肠道健康，有助于提

高整体消化舒适度。 52

天贝
天贝（Tempeh）是一种富含益生菌和蛋白
质的发酵大豆食品，通过微生物多样性支持
免疫功能、代谢健康和肠脑信号传导。它也

是一种高蛋白肉类替代品。 53

马苏里拉奶酪
马苏里拉奶酪是钙和蛋白质的丰富来源，支
持骨骼健康和肌肉维持。它还含有促进消化

的益生菌。 54

切达奶酪
切达奶酪提供支持免疫健康的蛋白质和钙，
并可能对肠道微生物群组成和整体肠道健康

产生积极影响。 55

罗非鱼
罗非鱼是瘦肉蛋白的来源，支持肌肉生长和

代谢健康。它还富含必需的维生素和矿物
质，支持免疫功能。 56

鸭肉
适量食用鸭肉可提供铁和蛋白质以支持肌肉
健康。它还富含维生素 B 和矿物质，有助于

增强免疫力。 57

蛤蜊
蛤蜊富含用于增强免疫力的铁和锌，以及支
持心脏和大脑健康的高质蛋白和欧米

茄-3。 58

▲ 最相关： 肠脑轴 免疫与代谢 消化
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您的肠道友好生活指南

您知道吗？如同所有健康的生态系统，多样化的微生物群落是健康肠道
的标志。除了饮食，运动、睡眠和压力管理等习惯都在支持肠道健康方
面发挥着作用。

扫描二维码，探索更深入的建议、有益肠道的膳食创意以及更多支持您
肠道菌群的生活方式小贴士 

您的肠道喜爱富含纤维的多种植物性食物——不仅是蔬菜，还包括豆
类、全谷物、坚果和种子。目标是每周摄入超过30种不同的植物性食
物，以增加微生物多样性。注重全食物、少油和少糖，并尽量避免加工
食品。这些习惯有助于促进产生短链脂肪酸（SCFAs）的有益细菌的生
长，从而改善消化，并帮助调节炎症和新陈代谢。 59

饮食

每天只需30分钟的运动——无论是散步、伸展还是骑自行车——都可以
增加有益细菌并支持短链脂肪酸（SCFA）的产生。规律的运动可以减
少炎症，改善消化，有助于提高免疫与代谢和消化得分。 60

运动

慢性压力会扰乱肠脑连接，减少有益细菌，增加肠道通透性。即使是
10分钟的呼吸练习或正念也能帮助降低皮质醇，恢复微生物平衡——从
而支持消化和您的肠脑轴。 61

压力

少于6小时的睡眠与微生物多样性减少和炎症增加有关。目标是保证7-9
小时的优质睡眠，让您的微生物组得以恢复，并支持您的肠脑轴和免疫
与代谢。 62

睡眠

https://www.amili.asia/lifestyle
https://www.amili.asia/lifestyle
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注意：本微生物组检测为非诊断性评估，旨在用作健康和生活方式的评估。
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