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優酪乳（yogurt）屬於發酵乳的一種，是以牛乳、羊乳、綿羊乳或馬乳等為原料，接
種乳酸菌經由發酵賦予產品特殊風味的乳製品，也是自古以來就在世界各國製造的一種代

表性酸乳。優酪乳起源於保加利亞，相傳發現血液循環的希臘醫學家蓋倫（Galen, 130−200
年）常建議他的病人吃優酪乳，認為可淨化全身系統，對人體有益；前蘇聯學者梅契尼可夫

（Metchnikoff, 1845−1916）也倡導常吃優酪乳能延年益壽。優酪乳生產至 20世紀初期已漸
盛行，目前已廣為流傳並深受世界各地消費者的喜愛。

優酪乳的製造

在 5千年前，牧羊人以羊胃袋盛乳，經一段時間形成凝乳，是最早的優酪乳。工業化的
生產則起始於西元 1919年，由西班牙達能公司（Danone）依據牧羊人的生產原理，以當代
技術利用乳中的細菌發酵生產優酪乳。爾後的工業生產改良了殺菌技術、原料配方、菌酛、

水果添加物、包裝等，近年來更推出各式健康訴求的產品。

優酪乳可因生產使用的原料乳、配方及菌酛的不同而有不同風味的產品。世界各地因飼

養的動物不同，會使用各種動物生產的乳來製造優酪乳，但是在工業上製造優酪乳時，大都

以牛乳做為原料。牛乳的形式包括全脂乳、低脂乳、脫脂乳，甚或奶油都可用來製造優酪乳，

但為了使製造時優酪乳的益生菌株能夠順利生長，原料乳必須符合的條件包括：低菌數；沒

有抗生素、化學消毒劑的汙染；非乳房炎乳、初乳或腐敗乳；不可遭受噬菌體汙染。

優酪乳屬於發酵乳的一種，以動物乳汁為原料，

接種乳酸菌成為具特殊風味的乳製品。
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 優酪乳可因生產使用的原料乳、配方及菌 的不同而有不同風味的產品。
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一般優酪乳的原料包括牛乳、奶粉及

砂糖，部分產品為了增加凝乳硬度會添加

0.1∼ 0.5％的安定劑。

優酪乳的菌

目前生產優酪乳所使用的菌酛以乳酸

菌為主，乳酸菌是指能利用碳水化合物發

酵產生多量乳酸的細菌總稱。應用在食品

中的乳酸菌，因吃入活的乳酸菌有助於改

變腸內微生物相的平衡，對人體有正面的

效益，因而稱為益生菌。製造優酪乳所採

用的菌種大都是共生的耐溫性鏈球菌和保

加利亞乳酸桿菌，這兩種乳酸菌也能各自

獨立生長，但是在產品製程中酸的生成速

率會遠低於共同存在時。

當兩種菌共生時，耐溫性鏈球菌的生

長較快，並可產生酸和二氧化碳，而產出

的甲酸鹽和二氧化碳可以促進保加利亞乳

酸桿菌的生長。另一方面，保加利亞乳酸

桿菌具有水解蛋白質的能力，作用所產生

的胜肽和胺基酸可以反過來促進耐溫性鏈

球菌的生長。在這兩種微生物的共同作用

下，形成優酪乳典型的風味和質地。

其他常用於優酪乳生產的乳酸菌有雙

叉乳桿菌、嗜酸乳桿菌及凱氏乳桿菌。

所期待的乳酸菌特性包括：為人類所

需；可耐酸及膽鹽；對人體腸細胞具吸附性；

可定殖於人類腸道成為優勢菌種；可產生

抗菌物質；對致癌及致病菌具抗拮作用；

用於食品及臨床都具安全性；臨床證實有

健康功效；具有合適的製程及保存特性。

一般而言，一天吃入 109 CFU（菌落形成單
位）以上的優質乳酸菌，就能達到人體所

需的效益。

法國超市的優酪乳展示櫃
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優酪乳的種類

市售的優酪乳依製造方法可區分成下

列數種：

靜置型優酪乳—乳酸菌在分裝後的容

器中發酵，終產品的質地類似凝態的豆花。

攪拌型優酪乳—乳原料添加乳酸菌後

先在桶槽中發酵並形成凝乳，冷卻及分裝

前需先攪拌打破凝乳；終產品質地的堅凝

度會比靜置型優酪乳差一些，比較像濃厚

的乳霜。

飲用型優酪乳—同樣在冷卻前需先攪

拌打破凝乳變成糊狀，加入糖水、香料可

以輕易飲用，其中的乳成分及乳酸菌含量

比前兩種少。

凍結型優酪乳—前段的製法與攪拌型

優酪乳相同，但冷卻時利用冷凍機，使空

氣均勻混入優酪乳並冷凍，終產品的質地

類似冰淇淋。

濃縮型優酪乳—前段的製法與攪拌型

優酪乳相同，在破碎凝乳時以蒸煮或真空

濃縮去除部分水分，質地類似軟質起司。

調味型優酪乳—風味物質的添加可在

破碎凝乳後加入，或分裝至容器時才加入。

常見的添加物是水果、漿果或果汁，以全

球市場來看，含水果（天然果汁、果肉、

乾果等）的乳製品有增加的趨勢。

優酪乳與健康的關係

梅契尼可夫於 1908年發表一篇〈人生
長壽論〉，探討發酵乳的有效性、特性與

長壽的關係，引起各界對發酵乳的注意，

許多學者因而投入研究。目前得知優酪乳

的健康效益包括：

促進消化吸收—乳酸菌可以調整腸道

細菌生態，扮演觸媒的角色，使幫助維生

素 B群及維生素 K的合成吸收的益菌能正
常生長繁殖。乳酸菌的代謝物並有助於腸

道的正常蠕動。

治療急性腹瀉—乳酸菌會產生大量的

乳酸、醋酸等有機酸，抑制造成腹瀉的細

菌及病毒生長繁殖。

控制膽固醇—持續飲用優酪乳一段時

間後，可降低血中的膽固醇濃度，而停止飲

用後，血膽固醇會逐漸恢復至原來的狀況。

靜置型優酪乳的生產流程

原料

混合

冷卻

40∼ 45℃

菌

添加
分裝

發酵

40∼ 45℃

冷藏

4℃

均質

殺菌
80∼ 90℃

30∼ 60分鐘

試驗研發的濃縮型優酪乳

試驗研發的調味型優酪乳
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降低腸道癌病變的機率—某些有害菌

產生的酵素會使大腸內的致癌原轉成致癌

物質，因而提高大腸癌的發生率。乳酸菌

可減低這些有害酵素的活性，再加上乳酸

菌可藉由細胞壁上的多醣成分，強烈吸附

腸內這些有害的致突變性代謝產物（由害

菌所代謝出來的致癌物質），並能加速排

出這些毒素。

強化免疫系統—乳酸菌可活化腸道

部位的巨噬細胞及淋巴細胞的產生，使免

疫球蛋白 A 的濃度提升，並且產生 γ-干擾
素及抗腫瘤因子，而能抑制腫瘤細胞的形

成。乳酸菌也具有調整菌叢生態的功能，

使免疫系統能更有效地對抗害菌。

抗氧化與延緩老化—乳酸菌能清理自

由基，並改善排便，避免便祕，也避免體內

毒素的堆積，因此能延緩老化，保持青春。

優酪乳市場的發展

台灣是在 1978年由福樂公司推出最早
的優酪乳產品，之後鴻信公司與中法國際

乳品公司分別引進產品帶動了優酪乳含活

菌的概念。本土的乳品公司如味全公司、

統一公司、光泉公司陸續推出原味、低脂

或調味的優酪乳。

為了提升產品接受度，各家公司紛紛

發展功能性乳酸菌，並向衛生福利部申請

健康食品認證。目前國內優酪乳、發酵乳

品牌取得健康食品（小綠人）的有 24項，
其中以「胃腸功能改善」占大宗，有 18項，
其他尚有「輔助調整過敏體質功能」、「輔

助調節血壓功能」、「調節血脂功能」、

「免疫調節功能」、「骨質保健功能」、「護

肝功能（針對化學性肝損傷）」等。

根據經濟部統計處的資料，104年發酵
乳的銷售量約 10.5萬公噸，市值約 48.7億
元，約占液態乳的兩成。

優酪乳具有提升健康的產品概念，未

來將朝向：機能性產品開發—如低脂、低

糖、添加機能性水果及其他營養強化劑的

機能性產品；菌種改良—除了保健性菌種

篩選外，也可朝向改良優酪乳品質口感的

菌種開發；產品客製化—依消費者族群特

性如運動員、兒童、銀髮族群、過敏族群

等發展新式產品；食用疫苗的開發—有學

者正嘗試以優酪乳和起司的益生菌開發可

食用的疫苗，進入腸道後能直接與病原體

戰鬥；可食用包材的研發—以解決過度包

裝影響環境的問題。

深度閱讀資料

優酪乳的歷史：

 http://downtoearth.danone.com/2013/01/31/a-brief-history-of-yogurt/

衛生福利部審核通過的健康食品一覽表：

https://consumer.fda.gov.tw/Food/InfoHealthFood.aspx?nodeID=162
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