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ÖZ 

Vücutta en yüksek sayıda mikroorganizmayı bağırsak mikrobiyotası içerir. Bağırsak mikrobiyotası vücudu genel 

sağlık açısından etkileme potansiyeline sahiptir. Sağlıksız beslenme, antibiyotik kullanımı ve çevresel faktörler 

gibi uyaranlar bağırsak mikrobiyotasının disbiyozuna sebep olur. Bağırsak disbiyozunun ise metabolik 

hastalıklar ve inflamatuar hastalıkların yanında mental hastalıklarla da yakından ilişkisi vardır.  

Bağırsak mikrobiyotası ve beyin üzerindeki etkilerinden dolayı yeni bir kavram olan psikobiyotikler son yıllarda 

önem kazanmıştır. Psikobiyotikler, yerinde kullanıldığında ruh sağlığını olumlu yönde etkileyen ve konağın 

bağışıklığını güçlendiren probiyotik mikroorganizmalardır.  

Psikobiyotik özelliklere sahip başlıca bakteri cinsleri Lactobacillus ve Bifidobacterium'dur. Psikobiyotik 

suşlarının kortizol seviyelerini düşürerek anksiyete ve depresyona bağlı semptomları azalttığı, aynı zamanda 

otizm spektrum bozukluğu, Alzheimer hastalığı, dikkat eksikliği ve hiperaktivite bozukluğu gibi nörodejeneratif 

ve nörogelişimsel hastalıkların iyileşmesinde etkisinin olduğu gözlemlenmiştir. Bu derlemede, psikobiyotiklerin 

mental hastalıkların tedavisi üzerindeki rolü derlenmiştir. 

Anahtar Kelimeler: Mikrobiyota, psikobiyotikler, mental sağlık 

 

 

PSYCHOBIOTICS IN THE TREATMENT OF MENTAL DISEASES 

ABSTRACT 

The highest number of microorganisms in the body contains the gut microbiota. It has the potential to affect the 

body in terms of overall health. Stimulants such as unhealthy eating, antibiotic use, and environmental factors 

cause gut microbiota dysbiosis. In addition to metabolic diseases and inflammatory diseases, intestinal dysbiosis 

has a close association with mental diseases.  

Psychobiotics, a new concept due to the gut microbiota and its effects on the brain, have gained importance in 

recent years. Psychobiotics are probiotic microorganisms that, when used in place positively affect mental health 

when consumed and strengthen the host's immunity.  

The main bacterial genera with psychobiotic properties are Lactobacillus and Bifidobacterium. Psychobiotic 

strains have been shown to reduce anxiety and depression-related symptoms by lowering cortisol levels, they 

also affect the recovery of neurodegenerative and neurodevelopmental diseases such as autism spectrum 

disorder, Alzheimer's disease, and attention deficit and hyperactivity disorder.  

Keywords: Microbiota, psychobiotics, mental health 
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GİRİŞ 

İnsanlar, yoğun stres ve kaygı içeren 

yaşam tarzı sebebiyle birçok fiziksel ve 

zihinsel hastalığa karşı savunmasızdır. 

Duygusal iyilik halinin fiziksel iyilik 

haline doğrudan bir etkisi olduğu gibi 

fiziksel iyilik halinin de duygusal iyilik 

haline doğrudan bir etkisi vardır. Bunun 

nedeni beyin ve bağırsak arasındaki iki 

yönlü iletişimdir. İkisi arasındaki bu çapraz 

iletişime büyük ölçüde bağırsak 

mikrobiyotası aracılık eder. Mikrobiyota, 

insan vücudunda yerleşim gösteren bir 

grup mikroorganizmadır ve insan 

sağlığında kritik bir rol oynar (1). Özellikle 

bağırsak mikrobiyotasının disbiyozu 

merkezi sinir sistemi hastalıkları ile 

ilişkilidir. Yapılan bazı çalışmalarda majör 

depresif bozukluğu ve alzheimer gibi 

mental bozukluklarda mikrobiyotanın tür 

ve cins düzeyinde bolluğu, zenginliği ve 

çeşitliliği düşük olduğu görülmüştür (2). 

Hippocrates, yaklaşık 2500 sene önce 

“besinler ilacınız, ilacınız besinler olsun” 

demiştir. Bunun üzerine artan hastalıklar 

sonucunda kişilerin fonksiyonel gıdalara 

yönelimi artmıştır. Fonksiyonel gıdaların 

içinden probiyotik besinler sağlık yararları 

nedeniyle farklı bir öneme sahiptir. 

Probiyotiklerle ilgili olarak parabiyotik, 

postbiyotik ve psikobiyotik gibi yeni 

kavramlar ortaya çıkmıştır ve zihinsel 

sağlık üzerine pozitif etkisi olan 

psikobiyotik bakterilere ilgi artmıştır. 

Psikobiyotik terimi, psikiyatrik 

hastalıkların tedavisinde potansiyel 

uygulamaları olan yeni bir probiyotik 

sınıfını tanımlar (3). Güncel bilgilere göre 

psikobiyotiklerin Otizm, Parkinson ve 

Alzheimer hastalıkları başta olmak üzere 

mental sağlığın iyileştirilmesinde etkili 

olduğunu göstermektedir (4-6). Bu 

araştırmada, psikobiyotiklerin mental 

hastalıkların tedavisi üzerindeki rolünün 

değerlendirildiği çalışmalar derlenmiştir. 

BAĞIRSAK MİKROBİYOTASI 

Mikrobiyota ve mikrobiyom kavramları 

son yıllarda sıkça kullanılmaktadır. 

Bağırsak mikrobiyotası, çok çeşitli bir 

bileşime sahiptir. Sadece bakterilerden 

değil, aynı zamanda mantarlardan 

virüslerden ve bazı protistlerden de oluşur. 

Mikrobiyom ise doğumla oluşur, yaşla 

birlikte gelişir ve yaşam boyunca değişir. 

İnsanlarla kommensal olarak yaşayan 

mikroorganizların taşıdıkları genler 

anlamına gelir. İnsan mikrobiyomu, cildin 

veya mukoza zarının dış dünyayla temas 

ettiği her yerde bulunur ve 

mikroorganizmaların bu yüzeylerde 

kolonileşmesine olanak tanır (7-9).  

Bağırsak mikrobiyotası, bağırsakta 

yaşayan bakteriler, mantarlar ve virüsler 

gibi birçok mikroorganizmadan oluşur ve 

100 milyondan fazla bakteri içerir. 

Bağırsak bakterileri başlıca Firmicutes, 

Bacteroidetes, Proteobacteria, 

Actinomycetes, Verrucomicrobia ve 

Fusobacteria'dan oluşan altı ana filumu 

içerir; Bacteroidetes ve Firmicutes ise daha 

baskın olan floralardır (10,11).  

Bağırsak mikrobiyotasının immün sistemin 

gelişmesinde etkili olduğu yapılan 

çalışmalarla gösterilmiştir (12). Bununla 

birlikte, ilaçların metabolizmasında, stres 

yanıtında ve daha pek çok sistematik 

olayda katkısının bulunduğu 

gözlemlenmiştir. Otizm spektrum 

bozukluğu, çölyak hastalığı, obezite, 

hipertansiyon ve kanser türlerinin çoğunun 

patogenezinde rol oynadığı ve bu 

hastalıklarda intestinal mikrobiyota 

kompozisyonunun değiştiği bildirilmiştir 

(13,14).  

Beyin ve bağırsak arasındaki iletişim çift 

yönlü olarak gerçekleşir ve merkezi sinir 

sistemi, enterik sinir sistemi, otonom sinir 
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sistemi, hipotalamik-hipofiz-adrenal 

ekseni, nöral, endokrin ve bağışıklık 

sistemlerini içinde barındıran komplike bir 

yolla sağlanır. Bu yollar beyin ve bağırsak 

arasındaki dengenin oluşmasında önemli 

rol oynar (15-17).  

Bağırsak mikrobiyotasının mental sağlık 

üzerine yapılan insan araştırmaları son 

yıllarda hız kazanmıştır. Beyin ve 

bağırsağın çeşitli yollarla birbirine bağlı 

olduğu göz önünde bulundurulduğunda 

mental bozuklukların tedavisinde 

mikrobiyota önemli bir yer tutmaktadır. 

Güncel bilgiler; otizm, dikkat eksikliği ve 

hiperaktivite bozukluğu, anksiyete, stres ve 

depresyon gibi duygudurum 

bozukluklarında ve Alzheimer, Parkinson 

hastalıkları gibi nöropsikiyatrik 

bozukluklarda mikrobiyotanın rolüne dair 

kanıtlar sunmaktadır (18-20).  

Psikobiyotikler ise bağırsak ve beyin 

arasındaki bakterilerin iletişimini 

etkileyerek duygusal durumu, düşünme 

yeteneğini ve kaygıyı düzeltmeyi 

hedefleyen dış müdahaleleri tanımlamak 

için kullanılır (21). 

PSİKOBİYOTİKLER 

2013 yılında probiyotiklerin bir alt türü 

olan psikobiyotikler ortaya çıkmıştır ve 

psikobiyotikler uygun miktarda 

kullanıldıklarında mental sağlıkta olumlu 

etkiler yaratan probiyotikler olarak 

adlandırılmıştır (4).  

Psikobiyotiklere örnek olarak 

Lactobacillus Rhamnosus, Lactobacillus 

Casei, Lactobacillus Helveticus ve 

Bifidobacterium Longum verilebilir. 

Psikobiyotikler, bazı nörotransmitter 

maddeleri üretir. Bunlar; serotonin öncüsü 

olan triptofan, L-3,4-dihidroksifenilalanin, 

dopaminin öncüsü olan tirozin ve gama 

aminobütirik asittir. Bu nörotransmitterler 

beyin-bağırsak iletişimi üzerine etkilidir ve 

bu etkiler genel olarak duygu durumunu 

iyileştirmek, anksiyeteyi hafifletmek ve 

hafızayı güçlendirmek olarak sayılabilir 

(4).  

PSİKOBİYOTİKLER VE MENTAL 

SAĞLIK 

Psikobiyotiklerin Anksiyete ve 

Depresyon ile İlişkisi 

Anksiyete ve depresyonun şiddeti 

çoğunlukla strese bağlıdır. Stresli 

durumlara maruz kalındığında kendini 

gösteren ve günlük rutinlere etki edecek 

kadar büyük endişe hisleriyle karakterize 

hastalık anksiyete olarak 

adlandırılmaktadır. İnsanların günlük 

yaşantılarında endişe yaratacak durumlarla 

karşılaştıklarında korku hissetmeleri olası 

bir tepki olarak kabul edilmektedir. Fakat, 

bu hissin kişiyi rahatsız edecek boyutta 

devam etmesi, o kişide anksiyete 

bozukluğu olduğunun bir göstergesidir 

(22).  

Depresyonun tanımı ise kişide uzunca bir 

süre özgüvende düşüklük, hayattan zevk 

alamama, umutsuzluk ve genel isteksizlik 

durumunun olmasıdır. Kişinin 

düşüncelerini, ruh halini ve bunlara bağlı 

olarak fiziksel sağlığına etki eden oldukça 

yaygın kronik bir hastalıktır (22-24).  

Yaşam içindeki negatif stres uyaranları, 

duygusallığı kötü yönde etkileyerek 

kaygının ve depresyonun artmasına neden 

olabilir. Stresle başa çıkmak için fizyolojik 

mekanizmalar vardır ve bu 

mekanizmaların sürekli kullanılması 

hastalık etkenini ortaya çıkarmaktadır. 

Bunun üzerine terapötik yöntemler 

geliştirilmiştir (23).  

Son yıllarda yürütülen çalışmalar, bağırsak 

mikrobiyotasının beyin gelişimine etki 

ederek üstün bir rol oynayabileceğini 

göstermiştir ve bu anlamda 

psikobiyotiklerin kaygı ve depresyon 

durumunda alternatif bir yol olduğu 

kanıtlanmıştır (4,25). Deneysel hayvan 
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modellerinde yapılan çalışmalarda 

Lactobacillus rhamnosus JB-1 ve 

Lactobacillus helveticus  suşlarının stres, 

kaygı ve depresyon semptomlarını azalttığı 

görülmüştür (26). Farelerde L.rhamnosus 

JB-1 suşunun kullanılması, farelerin daha 

az endişeli ve depresif davranışlar 

sergilemesinde etkili olmuştur (27). 

L.paracesei PS23 suşu farelerde serotonin 

ve dopamin seviyelerini artırarak kaygı ve 

depresyonun azalmasında etkili olmuştur 

(28). İsviçre kökenli erkek fareler üzerinde 

yapılan bir çalışmada L.plantarum suşu 30 

gün boyunca uygulanmıştır. Bunun 

sonucunda farelerde antidepresan ve anti-

anksiyolitik bir etkiye sebep olduğu 

görülmüştür (29). L.helveticus NS8 

suşunun uygulanması da farelerde kaygının 

azalması yönünde bir etkiyle 

sonuçlanmıştır (30).  

Lactobacillus suşları dışında fareler 

üzerinde birkaç suş daha denenmiştir. 

Yetişkin erkek farelere Mycobacterium 

vaccae verildiğinde yeni bir görev 

karşısında daha az kaygı seviyesine sahip 

oldukları gözlemlenmiştir (31). 

Bifidobacterium longum ve 

Bifidobacterium breve suşlarının da fareler 

üzerinde kaygıyı ve depresyonu azalttığı 

yapılan çalışmalarla kanıtlanmıştır (32).  

İnsanlarda depresyon ve anksiyeteye sahip 

olanlarda mikrobiyota çeşitliliğinin 

değiştiği tespit edilmiştir. Bacteroidetes, 

Alistipes ve Proteobakteri bolluğu artarken 

Firmicutes, Lactobacillus, 

Bifidobacterium, Lachnospiraceae ve 

Faecalibacterium miktarlarının azaldığı 

görülmüştür (33).  

L. helveticus ve B. longum psikobiyotikleri 

kullanılıp  bir insan çalışması yapılmıştır. 

Bu çalışma sonucunda psikobiyotiklerin 

tekli veya çoklu şekildeki suşlarının besin 

takviyesi şeklinde tüketilmesi 30 günden 

daha kısa bir sürede insanlarda depresyon 

anksiyeteyi azaltabildiğini göstermiştir 

(34).  

İnsanlarda Bifidobacterium suşlarının 

günlük olarak alınmasının depresyon ve 

anksiyete belirtilerini azalttığı 

gösterilmiştir (4). İnsanlarda depresyon ve 

anksiyete üzerine yapılan bir çalışmada, 

psikobiyotik suşları içeren fermente süt 

ürünlerinin tüketimi beyin işlevlerini nasıl 

etkileyeceği konusunda araştırma 

yapılmıştır. 4 hafta süreyle, yaş 

ortalamaları 30 olan sağlıklı 12 kadın 

deneğe Bifidobacterium animalis, 

Streptococcus salivarius, Lactobacillus 

bulgaricus ve Lactococcus lactis içeren 

fermente süt ürünü verilmiştir. 11 deneğe 

ise fermente olmayan süt ürünü verilmiştir. 

13 deneğe ise hiçbir müdahale edilmemiş, 

kontrol grubu olacak şekilde belirlenmiştir. 

Bu çalışma sonucunda fermente süt ürünü 

tüketen kadınların beyin işlevleri pozitif 

yönde etkilenmiştir. Ayrıca araştırmacılar, 

çalışmada uygulanan psikobiyotiklerin 

stresli ruh hali ve anksiyetenin 

düzenlenmesinde rol oynadığını 

bildirmişlerdir (35).  

Psikobiyotikler ve Alzheimer İlişikisi 

Alzheimer; nöral yapılarda meydana gelen 

hücre kaybıyla ve ilerleyici hafıza kaybıyla 

bilinen nörodejeneratif bir hastalıktır. 

Beyinde amiloid β plakları ve 

hiperfosforile tau proteini birikimi olur. 

Ayrıca mikrobiyal çeşitliliğin değişerek 

azalması, proinflamatuar bakterilerin 

çoğalması ve antiinflamatuarların azalması 

ile de karakterizedir (9,36).  

Psikobiyotiklerin Alzheimer üzerindeki 

etkilerine ilişkin çalışmalar sınırlıdır. L. 

acidophilus, Lactobacillus fermentum, B. 

lactis ve B. longum ile yapılan çalışmada 

bu bakteri suşlarının Alzheimer tanılı bir 

hayvan modeli üzerinde etkileri 

araştırılmıştır. Sonuç olarak dışkıda toplam 

Bifidobacterium ve Lactobacillus 
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sayılarında artış görülürken Coliform 

bakteri sayısında azalma görülmüştür (2). 

Ayrıca Alzheimer hastalığı olan farelerde, 

kontrol grubu farelerine kıyasla öğrenme 

ve hafızayı iyileştirdiği sonucuna 

varılmıştır (2). Alzheimer hastalığı olan bu 

farelerde amiloid β plakların sayısında 

düşüş görülürken aynı zamanda 

inflamasyon ve oksidatif stresin azaldığı da 

görülmüştür (2).   

L. plantarum MTCC1325 suşunun 

kullanıldığı bir çalışmada bu suşun 

yalnızca bilişsel işlevi düzenlemekle 

kalmadığı, Alzheimer hastalığı olan 

farelerde D-galaktozun indüklediği 

asetilkolin düzeyini de normal seviyeye 

getirdiği gözlemlenmiştir (37).  

Çift kör ve kontrollü randomize bir klinik 

araştırmada, Alzheimer hastalığı olan 

farelere Lactobacillus acidophilus, 

Lactobacillus Casei, Bifidobacterium 

bifidum ve Lactobacillus Fermentum ile 

zenginleştirilmiş süt verilmesi sonucunda 

C-reaktif protein düzeyinin azaldığı ve 

sağlıklarının iyiye gittiği görülmüştür (38).  

Alzheimer hastalığı, insülin direnciyle 

direkt olarak bağlantılı nörolojik 

bozuklukların oluşmasında görev alır. Son 

gelişmeler psikobiyotik takviyesiyle bu 

bozukluklar sonucu oluşan hastalıkların 

etkinliğinin azaltılabileceğini 

göstermektedir (39).  

Psikobiyotikler ile Otizm Spektrum 

Bozukluğu İlişkisi 

Otizm spektrum bozukluğu sınırlı ve 

tekrarlayan davranışlar, sosyal iletişim ve 

sosyal etkileşimlerdeki eksikliklerle 

karakterize nörogelişimsel bir hastalıktır. 

Otizm spektrum bozukluğuna sahip 

bireylerde diyare, konstipasyon, reflü ve 

kusma, abdominal ağrı, gaz ve kötü kokulu 

dışkı gibi sindirim sistemi bozuklukları 

görüldüğünden probiyotiklerin otizm 

spektrum bozukluğuna sahip hastalarda bu 

sorunları azaltabileceği, hatta otizm 

spektrum bozukluğu ile ilişkili 

semptomları da iyileştirebileceği 

gösterilmiştir (3,40).  

Otizm spektrum bozukluğunda probiyotik 

içerikli çalışmalarda genel olarak 

Lactobacillus ve Bifidobacterium suşları 

üzerinde durulmuştur (41). 2016-2017’de 

“Visbiome (sekiz probiyotik suş içeren 

ürün)” otizm spektrum bozukluğuna sahip 

çocuklarda ishal ve kabızlık üzerinde 

etkileri açısından araştırılmıştır ve işe yarar 

sonuçlar elde edilmiştir (2). Yapılan bir 

çalışma otizm spektrum bozukluğuna sahip 

modellerde 4 hafta boyunca Lactobacillus 

reuteri tüketiminin antisosyal davranış ve 

hareketleri iyileştirdiği görülmüştür (41).  

Yapılan başka bir çalışmada Lactobasillus 

acidophilus’un dikkat eksikliği ve 

yönergeleri takip etme gibi alanlarda 

iyileşmeye sebep olduğu gösterilmiştir 

(42). Çift kör, plasebo kontrollü yürütülen 

bir araştırmada Lactobacillus plantarum 

WCSF1’in etkisi üzerine çalışılmıştır. 

Otizm spektrum bozukluğuna sahip 

kişilerde plasebo grubuna göre davranış 

puanları ve fekal viskozitede artış artış 

olduğu anlaşılmıştır (43). 

Psikobiyotikler ile Dikkat Eksikliği ve 

Hiperaktivite Bozukluğu İlişkisi 

Dikkat eksikliği ve hiperaktivite bozukluğu 

dünya çapında çocuklarda %5 ve 

yetişkinlerde %2,5 prevalansa sahip 

nörogelişimsel bir bozukluk olup üst düzey 

dikkatsizlik, hiperaktivite ve dürtüsellikle 

karakterizedir. Bu bozukluğa sahip olan 

kişiler işte, okulda ve iletişimde çeşitli 

aksamalar yaşayabilmektedir (44-46). 

Dikkat eksikliği ve hiperaktivite 

bozukluğunun patafizyolojisinde bağırsak 

mikrobiyotasının etkin bir rolü vardır (46).  

Yapılan bir çalışma dikkat eksikliği ve 

hiperaktivite bozukluğuna sahip kişilerin 

bağırsak mikrobiyotasında Bifidobacterium 
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miktarında artış olduğunu, 

Faecalibacterium miktarında ise azalma 

olduğunu göstermiştir (9). Diğer bir 

çalışmada dikkat eksikliği ve hiperaktivite 

bozukluğu olan çocuklarda bağırsak-beyin 

ekseninin düzenlenmesinde rol oynayan 

Firmicutes miktarının Bacteroides 

miktarlarına oranı daha düşük olduğu 

sonucuna varılmıştır (44). Dikkat eksikliği 

ve hiperaktivite bozukluğuna sahip 19.000 

hastada bir araştırılma yapılmıştır ve 

Desulfovibrio miktarının bu bozuklukla 

önemli ölçüde ilişkili olduğu bulunmuştur 

(44).  

Yaşları 4-16 arası olan 30 çocuğun 

katıldığı bir araştırmada Bifidobacterium 

bifidum suşunun dikkat eksikliği ve 

hiperaktivite bozukluğuna sahip çocukların 

üzerindeki etkileri incelenmiştir. 8 hafta 

süreyle her çocuğa sabah ve akşam olmak 

üzere Bifidobacterium bifidum verilmiştir. 

Bunun sonucunda Bifidobacterium 

bifidum’un Bacteroidetes’i önemli oranda 

azalttığı görülmüştür. Bifidobacterium 

bifidum 4 hafta daha devam edilmiştir. 

Bifidobacterium bifidum takviyesi alan 

dikkat eksikliği ve hiperaktivite 

bozukluğuna sahip çocuklarda 

dürtüselliğin, klinik semptomların ve kilo 

almada iyileşmeler kaydedilmiştir (44).  

Yenidoğanlar üzerinde yapılan bir 

araştırmada L. rhamnosus GG suşu dikkat 

eksikliği ve hiperaktivite bozukluğunun 

gelişme riskini azaltmıştır (2). Ayrıca 

L.acidophilus suşu dikkat eksikliği ve 

hiperaktivite bozukluğu olan çocuklarda öz 

kontrolün ve dikkatin iyileştirilmesini 

sağlamaktadır (2). 

SONUÇ 

Yapılan araştırmalar bağırsak 

mikrobiyotasının mental sağlığı 

etkilediğini ve bağırsakta yaşayan 

bakterilerin çeşitli psikolojik 

rahatsızlıklarla ilgili olabileceğini 

göstermektedir. Bağırsakla beyin arasında 

çift yönlü bir iletişim vardır ve bu iletişimi 

etkileyen en önemli faktör strestir. 

Son yıllarda mental hastalıkların tedavisi 

için alternatif yol arayışlarına girilmiş ve 

yeni bir tür olan psikobiyotikler 

keşfedilmiştir. Psikobiyotiklerin insan 

sağlığı üzerinde bağışıklık sisteminin 

güçlenmesi, gastrointestinal sistemin 

düzenlenmesi ve kan basıncının korunması 

gibi çeşitli etkilerinin yanında mental 

sağlık üzerine olumlu yönde etkileri son 

yıllarda gündeme gelmiştir. 

ÖzellikleLactobacillus ve Bifidobacterium 

suşlarının stres, kaygı ve depresyon 

semptomlarını azaltması, Alzheimer 

hastalığında öğrenmeyi kolaylaştırması ve 

otizm tedavisinde antisosyal davranışları 

iyileştirmesi öne çıkan olumlu etkileri 

arasında yer almaktadır.  

İnsanlarda nörogelişimsel ve 

nörodejeneratif hastalıkların tedavisinde 

psikobiyotiklerin kullanımı umut ışığı 

olmuştur. Fakat beyin ve mikrobiyota 

etkileşimini anlamak için daha fazla 

psikobiyotik çalışması gerekmektedir. 
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