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Öz: Psikobiyotikler yeterli miktarda beslenmeye dahil edildiklerinde bireylere 

ruhsal sağlık açısından çeşitli faydalar sağlayan bir grup probiyotiktir. Bu 

probiyotikler; nöral, bağışıklık ve metabolik yolları içeren bağırsak-beyin ekseni 

aracılığıyla insan davranışını ve merkezi sinir sistemini etkilemektedir. İncelen 

literatür gastrointestinal sistemin işleyişini iyileştiren psikobiyotik takviyelerin 

insanlarda stresin etkilerini azaltmak ve çok çeşitli yan etkileri olan kimyasal 

ilaçların kullanımından kaçınmak için umut verici uygulamalar olduğunu 

göstermektedir. Bilindiği gibi, bakteriyel canlılık gıda matrisinin türü ve 

mikroorganizma suşu ile yakından ilişkilidir. Bu bağlamda yapılan çalışmalarda 

süt ürünlerinin psikobiyotik olanlar da dahil olmak üzere probiyotik suşlar için en 

etkili taşıyıcılar olduğu bildirilmiştir. Süt açısından zengin diyetlerin psikobiyotik 

alımıyla birleştirilmesinde bağırsak mikrobiyotası üzerindeki etkisinin, beyin 

fonksiyonuyla ilişkisinin ve psikiyatrik semptomlar üzerindeki potansiyel 

terapötik etkilerinin açıklığa kavuşturulması için daha fazla bilimsel kanıta 

ihtiyaç duyulmaktadır. Ayrıca ruhsal sağlığı iyileştirmek için psikobiyotiklerin 

kullanımında sürekliliğin sağlanması ve bireyler tarafından daha kolay ulaşılabilir 

olması için diyette nasıl dahil edileceğine dair yapılan çalışmaların sayısının 

arttırılması gerekmektedir. Bu derleme ile psikobiyotiklerin etki mekanizmaları 

ve süt ürünlerindeki potansiyel uygulamaları değerlendirilerek farklı 

yaklaşımlara ışık tutmak amaçlanmaktadır. 
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Abstract: Psychobiotics are a group of probiotics that provide various mental 

health benefits to individuals when included in adequate amounts in the diet. These 

probiotics influence human behavior and central nervous system through the gut-

brain axis including neural, immune and metabolic pathways. The reviewed 

literature indicates that psychobiotic supplements that improve the functioning of 

the gastrointestinal tract are promising applications to reduce the effects of stress 

in humans and avoid the use of chemical drugs with a wide range of side effects. 

As is known, bacterial viability is closely related to the type of food matrix and 

the strain of microorganism. In this context, studies have reported that dairy 

products may be the most effective carriers for probiotic strains, including 

psychobiotic ones.  More scientific evidence is needed to clarify the effect of milk-

rich diets combined with psychobiotic intake on gut microbiota, its relationship 

with brain function and potential therapeutic effects on psychiatric symptoms. In 

addition, the number of studies on how to include psychobiotics in the diet should 

be increased to ensure continuity in the use of psychobiotics to improve mental 

health and to make them more easily accessible to individuals. This review aims 

to shed light on different approaches by evaluating the mechanisms of action of 

psychobiotics and their potential applications in dairy products. 
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1. Giriş 

 

Probiyotikler, yeterli miktarda uygulandığında konakçıya sağlık açısından fayda sağlayan canlı 

mikroorganizmalardır ve kişinin bağışıklık fonksiyonunu korumak ve doğal bağırsak mikroflorasının 

özelliklerini iyileştirmek için kullanılmaktadır (Hill ve ark., 2014). Diyetin bağırsak sağlığını modüle 

edebileceği ve aynı zamanda probiyotik takviyeleri veya prebiyotikler alarak bağırsak mikroflorasının 

yönetebileceği bilinmektedir (Sharma & Bajwa, 2021). Yetişkinlerin bağırsak mikrobiyotasına 

Bacteroidetes (%23), Firmicutes (%64), Proteobacteria (%8) ve Actinobacteria (%3) cinslerine ait 4 

ana bakteri grubunun hâkim olduğu bildirilmiştir. Mikrofloranın bir parçası olan probiyotik bakteriler 

hızlı gelişme ve bağırsak duvarına yapışma özelliğine sahiptir ve böylece vücut dışına atılmayı 

önleyebilirler (Hattori & Taylor, 2009).  

Prebiyotikler ise, gastrointestinal sistem (GİS)’de bir veya sınırlı sayıda bakterinin gelişimini 

ve/veya aktivitesini seçici olarak uyararak konakçıyı faydalı bir şekilde etkileyen ve böylece konakçının 

durumunu iyileştiren sindirilemeyen gıda bileşenleri olarak tanımlanmaktadır. Bu fonksiyonel gıda 

bileşenleri, fruktooligosakkaritler (oligofruktoz ve inülin), galaktooligosakkaritler (laktuloz) ve gluko- 

ve ksilo-oligosakkaritler olarak ayrılan oligosakkaritleri içerir. Prebiyotiklerin temel özellikleri, kolonik 

mikroflora fermantasyonuna duyarlı kalırken insan vücudu tarafından üretilen sindirim enzimlerine 

karşı dirençli olmalarıdır (Gibson & Roberfroid, 2008). Prebiyotik ve probiyotiklerin sinbiyotik olarak 

adlandırılan bir kombinasyonunun sinerjik etkiler gösterdiğine inanılmaktadır. Yani, sinbiyotikler 

probiyotikler aracılığıyla faydalı bağırsak mikroflorasının gelişimini etkilerken, prebiyotikler patojenik 

bakterilerin büyümesini engeller (Wasilewski ve ark., 2015). Probiyotikler, bağırsak mikrobiyomunu 

modüle ederek sağlık açısından çeşitli faydalar sağlamaktadır. Ancak canlılık kontrolleri gibi tekno-

fonksiyonel sınırlamalar, gıda ve ilaç sektörlerinde tam anlamda potansiyel uygulamalarını 

engellemiştir. Bu nedenle odak noktası yavaş yavaş canlı probiyotik bakterilerden canlı olmayan 

paraprobiyotiklere ve/veya postbiyotikler olarak adlandırılan probiyotiklerden türetilmiş 

biyomoleküllere doğru kaymaktadır (Nataraj ve ark., 2020). 

Son yıllarda bilim insanları özellikle bağırsak-beyin aksının yanı sıra probiyotiklerin sinir 

sistemi üzerindeki etkisiyle de ilgilenmektedir. Bu da psikobiyotik kavramının ortaya çıkmasına neden 

olmuştur (Cichońska ve ark., 2023). Psikobiyotikler, dinamik mikrobiyota-bağırsak-beyin çapraz 

iletişimi yoluyla konağın ruh sağlığı üzerinde fayda sağlayan yeni bir probiyotik mikroorganizma 

sınıfını içermektedir (Casertano ve ark., 2022). Probiyotik takviyeleri veya probiyotik içeren gıdalar, 

bağırsak mikrobiyotasının kompozisyonunu ve işlevselliğini modüle ederek konakçı sağlığını 

belirlemede etkili bir beslenme stratejisi olarak önerilmektedir. Üstelik bazı probiyotik suşlarının 

potansiyel nörotropik aktivitesi, uygun miktarda tüketildiğinde ‘mikrobiyota-bağırsak-beyin aksı’ 

yoluyla psikolojik sıkıntı çeken hastalarda sağlık açısından fayda sağladıkları bildirilmiştir (Dinan ve 

ark., 2013).  

Bu derleme psikobiyotikler, özellikleri, etki mekanizmaları ve süt ürünlerindeki potansiyel 

kullanımları gibi konularda bilgileri ortaya koyarak bu alandaki yetersiz sayıda olan insan çalışmalarına 

ışık tutacaktır.  

 

2. Bağırsak Mikrobiyotası ve Beyin İlişkisi 

 

İrritabl bağırsak sendromu veya inflamatuar bağırsak hastalığı gibi sindirim sistemi ile ilgili 

rahatsızlıklar ile depresyon ve anksiyete başta olmak üzere ruhsal bozuklukların sıklıkla bir arada 

görülmesi, GİS ile merkezi sinir sistemi (MSS) arasında genellikle bağırsak-beyin aksı olarak 

adlandırılan özel bir bağlantı olduğunu düşündürmektedir (Fichna & Storr, 2012). GİS’de yaşayan tüm 

mikrobiyal suşlar ve genomları bağırsak mikrobiyomuna dahildir. Bağırsak mikrobiyomunun sağlıklı 

ve sürekli kolonizasyonu sayesinde, bireyin sağlığının korunmasında beyin ve bağırsağın iş birliği 

çabaları için önemli olan karşılıklı bir bağırsak-beyin ortaklığı gelişir (Mohammad ve ark., 2022). 

Bağırsak-beyin aksı sistemi, GİS’deki mikrobiyotayı içeren ve enterik sinir sistemi yoluyla beyne 

bağlanan karmaşık bir prosedürdür. Bağırsak-beyin aksı, bağırsak ve beyin arasındaki nöral, hormonal 

ve immünolojik sinyalleşmeyi entegre eden ve bağırsak mikrobiyotasına ve metabolitlerine beyne 

erişmek için potansiyel bir yol sağlayan bir iletişim sistemidir. Bu iletişim sistemi çift yönlüdür ve 

beynin gastrointestinal işlevleri (hareketlilik, salgı ve müsin üretimi gibi) ve bağışıklık işlevlerini 

(mukozal bağışıklık sistemi hücreleri tarafından sitokin üretiminin modülasyonu dahil) etkilemesini 
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sağlar (Mayer, 2011). Mikrobiyota-bağırsak-beyin aksı (MBBA)’da gerçekleşen çift yönlü iletişim 

Şekil 1’de verilmiştir.  

 

Şekil 1. Mikrobiyota-bağırsak-beyin aksında gerçekleşen çift yönlü iletişim (Mayer ve ark., 2015; 

Wasilewski ve ark., 2015). 

 

Nöronal mekanizmalar arasında serotonin, asetilkolin ve kortikotropin salgılatıcı faktör gibi 

çeşitli nörotransmiterler ve nöromodülatörler içeren enterik sinir sistemi yer almaktadır. Enterik sinir 

sistemi, stres koşulları altında bağırsak bariyerinin geçirgenliğinin artmasına katkısı nedeniyle özellikle 

dikkat çekicidir. MBBA’nın bir diğer bileşeni olan otonom sinir sistemi sempatik ve parasempatik 

dallardan oluşur. Çeşitli çalışmalar, proinflamatuar sitokinlerin, beynin soliter kanal çekirdeği gibi 

belirli bölgelerine uyarılar ileten afferent sinir liflerinin aktivasyonu yoluyla MSS üzerinde doğrudan 

bir etkiye sahip olabileceğini göstermiştir (Long-Smith ve ark., 2020). 

Mikrobiyotanın bağırsak-beyin sinyalizasyonunu nasıl etkilediğine ilişkin mekanizmalar 

yapılan son çalışmalarla açıklığa kavuşmuştur. Bu mekanizmalar, triptofan metabolizmasındaki 

değişiklikler ve spesifik mikrobiyal nöroaktif metabolitlerin üretimi yoluyla mikrobiyal bileşimdeki 

değişiklikleri, bağışıklık aktivasyonunu, vagus sinir sinyalini içermektedir (Gao ve ark., 2018). Buna ek 

olarak, bakteriler aynı yollar aracılığıyla beta amiloid fibril oluşumunun engellenmesi ve antioksidan 

özellik dahil olmak üzere çeşitli diğer nöroprotektif işlevler de sağlamaktadır. Psikobiyotikler vagus 

siniri yoluyla ve kısa zincirli yağ asitleri, enteroendokrin hormonlar, sitokinler ve nörotransmitterler 

dahil olmak üzere birçok metabolitin etkisiyle hareket eder (Şekil 2) (Sharma ve ark., 2021). 

Psikobiyotikler asetat, bütirat, laktat ve propiyonat gibi kısa zincirli yağ asitlerinin seviyesinde 

artışa neden olurlar ve bu yağ aitleri mukozal astarın endokrin hücreleriyle etkileşime girerek 

kolesistokinin peptit tirozin-tirozin ve glukagon-benzeri peptid-1 hormonlarının üretimini katalize eder. 

Probiyotiklerle karşılaştırıldığında prebiyotiklerin bu konuda daha güçlü etkileri olabilmektedir. Kısa 

zincirli yağ asitleri ve hormonlar daha sonra sinir sistemini etkilemek için vücutta dolaşır (Sarkar ve 

ark., 2016).  

Lactobacillus ve Bifidobacterium türü probiyotikler ortamdaki prebiyotikleri kullanarak 

proinflamatuar sitokin seviyesini azaltarak, antinflamatuar sitokin seviyesinin artmasını sağlar. Bu 

durum bağırsak bütünlüğünün korunarak bakterilerin bağırsak ortamından çıkıp doku ve organlarda 

enfeksiyon oluşturması önlenmektedir (Sarkar ve ark., 2018).  
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Şekil 2. Psikobiyotiklerin etki şekli (Sharma ve ark., 2021). 

 

Enterik sinir sistemi ve MSS’yi birbirine bağlayan vagus siniri, bağırsaktaki dendritik hücrelerle 

ilişkili nöropeptit sensörleri tarafından algılanan endotoksinler, peptitler ve inflamatuar sitokinler gibi 

çeşitli bakteriyel metabolitler tarafından uyarılır ve daha sonra beyne sinyaller iletir (Long-Smith ve 

ark., 2020). 

Psikobiyotik bakteriler aynı zamanda sindirilmeyen liflerin metabolizması aracılığıyla çeşitli 

nörotransmiterlerin üretilmesini stimüle etmektedir. Bu nörotransmitterler arasında dopamin ve 

noradrenalinin üretimi Bacillus türleri tarafından stimüle edilirken, noradrenalin ve serotoninin 

Escherichia türleri, gama aminobütirik asit (GABA)’in Bifidobacteria, seratoninin Enterococci ve 

Streptococci ve asetil kolin ve GABA’nn ise Lactobacilli familyasına ait bakteriler tarafından stimüle 

edildiği bilinmektedir. Enterik sinir sistemi, çeşitli nörotransmiterleri kullanan oldukça karmaşık bir 

ağdır ve bu nedenle seviyelerdeki bir dengesizlik, sistemin işleyişini etkileyerek MSS’ye ulaşan 

sinyallerin değişmesine neden olabilir (Sharma ve ark., 2021). 

Stres veya depresyon gibi duygusal faktörler, bağırsak-beyin aksı yoluyla inflamatuar bağırsak 

hastalıkları (en yaygın olanları Crohn hastalığı ve ülseratif kolittir) ve irritabl bağırsak sendromu gibi 

kronik gastrointestinal hastalıkların doğal seyrini etkilemektedir. Stresin bağırsak epitelinin 

bütünlüğünü etkilediği ve bağırsak hareketliliğini, salgılarını ve müsin üretimini etkilediği, böylece 

yerleşik bakterilerin habitatını bozduğu ve mikrobiyal kompozisyon veya aktivitede değişiklikleri teşvik 

ettiği gösterilmiştir (Collins & Bercik, 2009). 

 

3. Psikobiyotik Mikroorganizmaların Bazı Potansiyel Türleri 

 

Psikobiyotikler terimi, ilk kez 2013 yılında Timothy Dinan ve çalışma arkadaşları tarafından, 

psikiyatrik hastalıkların tedavisinde potansiyel bir yaklaşıma işaret eden yeni bir probiyotik grubu olarak 

tanımlanmıştır (Dinan ve ark., 2013). Psikobiyotikler, yeterli miktarda alındıklarında zihinsel veya 

psikotik bozuklukları olan hastalarda sağlık yararları sağlayan canlı mikroorganizmalardır. Glutamat, 

serotonin ve GABA gibi nörotransmitterleri ve bazı proteinleri modüle ederek nöral inhibitör ve 

eksitatör dengenin, hafıza sürecinin ve bilişsel işlevlerin düzenlenmesinde hayati bir işleve sahip 

oldukları rapor edilmiştir. Lactiplantibacillus (L.) plantarum subsp. plantarum, Levilactobacillus (L.) 

brevis, ve Bifidobacterium (B.) dentium gibi bazı Lactobacillus ve Bifidobacterium suşları serotonin ve 

GABA üretmektedir (Jostins ve ark., 2012). Ayrıca Lactobacillus odontolyticus ve L. plantarum subsp. 

plantarum gibi laktobasillerin asetilkolin ürettiği bilinmektedir (Roshchina, 2016). Son zamanlarda, 

mikroorganizmaların bağırsaktaki serotonin sentezini düzenleyebildiği de keşfedilmiştir (Yano ve ark., 

2015). Bu bağlamda probiyotiklerin psikobiyotik olarak potansiyellerini incelemek oldukça önemlidir. 

Nörolojik durumlar üzerindeki etkilerine ilişkin bazı suşlar Çizelge 1’de sunulmuştur. 
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Çizelge 1. Nörolojik durumlarda etkileri tanımlanmış bazı probiyotik suşların listesi (Misra & Mohanty, 

2019) 

 Nörolojik durum 

Depresyon ve stres 
Depresyon ve 

anksiyete 
Stres ve anksiyete 

 

Lactobacillus ve 

Bifidobacterium türlerine 

ait bazı probiyotik suşlar 

 

B. breve 1205 L. helveticus B. bifidum 

B. longum NCC3001 L. rhamnosus B. bifidum W23 

B. longum 1714  B. lactis W52 

L. fermentum NS9  L. lactis W58 

  L. acidophilus 

  L. acidophilus W37 

  L. lactis W19 

  L. brevis W63 

  L. salivarius W24 

  L. helveticus NS8 

  L. casei W56 

  L. casei 

 

4. Psikobiyotik Olarak Bağırsak Mikroorganizmaları 

 

Yetişkin insan bağırsak mikrobiyomu, bakteriler, virüsler, mantarlar, arkealar ve protozoa dahil 

olmak üzere yaklaşık 1013-1014 mikroorganizma içerir (Thursby & Juge, 2017). Mikrobiyotanın bileşimi 

her birey için özgündür ve bağırsak ortamındaki değişiklikler, yaşam tarzı ve beslenme alışkanlıklarıyla 

ilgili çeşitli faktörlerin sonucudur. Bağırsak mikrobiyotasının işlevleri metabolik, trofik ve koruyucu 

işlevler olmak üzere üç kategoride tanımlanabilir. Metabolik işlev, sindirilmeyen gıda artıklarının 

ayrıştırılması ve B vitaminleri ile K vitamini üretimi ile gerçekleştirilir. Trofik işlevler, enterositlerin 

olgunlaşması ve değişimi ile ilgili süreçlere katılarak bağırsak epitelinin sıkılığını kontrol etmeyi 

içerirken, mikrobiyotanın aktivite açısından etkileşimi gastrointestinal motor beceri işlevinin bir başka 

örneğidir (Shi & Walker, 2015). 

Lactobacillus (L.) acidophilus, Lacticaseibacillus (L.) casei, Bifidobacterium infantis, 

Bifidobacterium (B.) longum, Bifidobacterium (B.) bifidum, Escherichia, Bacillus, Saccharomyces, 

Candida, Streptococcus ve Enterococcus gibi bazı bağırsak mikroorganizmaları serotonin, norepinefrin 

ve GABA gibi nörotransmitterler üretebilmektedir. Ayrıca endokannabinoid reseptörleri gibi 

nörokimyasal reseptörlerin ekspresyonunu modüle edebilir ve psikotropik etkilerle (antidepresan ve 

anksiyolitik) sonuçlanan varsayılan beyin-bağırsak aksı üzerinde etki edebilirler. Bağırsak 

mikroorganizmalarının psikolojik sorunlara iyi geldiği yapılan çalışmalarla kanıtlanmıştır. Örneğin 

Lactobacillus (L.) helveticus R0052 ve B. longum R0175 (Probio'Stick®) suşlarından oluşan probiyotik 

kombinasyonunnun bir aylık süre boyunca oral uygulanmasının depresyon, öfke, anksiyeteyi 

iyileştirdiği ve stres hormonu kortizol seviyesini düşürdüğü de bildirilmiştir (Messaoudi ve ark., 2011). 

Ayrıca fonksiyonel manyetik rezonans görüntülemeyi içeren plasebo kontrollü küçük bir çalışma da 

Bifidobacterium (B.) animalis subsp lactis, Streptococcus (S.) thermophilus, Lactobacillus (L.) 

delbrueckii subsp. bulgaricus ve Lactococcus (L.) lactis subsp lactis içeren fermente bir gıdanın bir 

aylık tüketiminin başlangıç seviyesine kıyasla beyin aktivitesini etkileyebileceğini göstermiştir (Tillisch 

ve ark., 2013). 

 

5. Psikobiyotiklerin Özellikleri ve İnsan Sağlığı Üzerindeki Etkileri 

 

Bağırsak mikroorganizmaları, MSS tarafından kontrol edilen süreçleri dolaylı olarak 

etkilemektedir. Bu, bağışıklık sistemini, hipotalamik-hipofiz-adrenal ekseni, nörotransmitterleri ve kısa 

zincirli yağ asitleri, yani bütirat, asetat ve propiyonat gibi metabolitlerin sentezini modüle ederek 

gerçekleştirilir. Mevcut veriler, kısa zincirli yağ asitlerinin kan-beyin bariyerini geçme kabiliyetleri 

nedeniyle mikrobiyota-bağırsak-beyin eksenini ve beynin fizyolojisini büyük ölçüde etkilediğini 

göstermektedir. Ayrıca bağırsak bariyerinin düzgün çalışması ve bütünlüğünün korunması için de kritik 

öneme sahiptirler (Sarkar ve ark., 2016). 
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Bağırsaklar süper organizmalara, yani bakteriler, arkeler, virüsler ve ökaryotik organizmalar da 

dahil olmak üzere mikroorganizmaların bir koleksiyonu olan bağırsak mikrobiyotasına ev sahipliği 

yapar. Bağırsak mikrobiyotasının bileşimi ve işlevleri, her bir sistemin çalışmasının yanı sıra tüm 

vücudu da etkiler (Milani ve ark., 2017). Örneğin, bu organizmalar sindirim sürecinde, gıdalardan enerji 

elde edilmesinde ve sindirilmemiş gıda artıklarının fermente edilmesinde önemli bir rol oynamaktadır 

(Hamaker & Tuncil, 2014). Bağırsak mikrobiyotası ayrıca B grubu ve K vitamini de dahil olmak üzere 

vitaminlerin sentezinden de sorumludur (Das ve ark., 2019). Bu nedenle, bağırsak mikrobiyotasının 

homeostazı bozulduğunda, bir bağırsak disbiyozu durumu oluşur. Bu durumun enflamatuvar bağırsak 

hastalıkları, irritabl bağırsak sendromu ve ince bağırsakta bakterilerin aşırı çoğalmasının yanı sıra 

obezite, diyabet ve kanser gibi uygarlık hastalıkları ile ilişkili olduğu gösterilmiştir (Walsh ve ark., 

2014). Ayrıca, son yıllarda yapılan araştırmalar depresyon gibi ruhsal hastalıklar ile bağırsak 

mikrobiyotası arasında bir bağlantı olduğunu açıkça göstermektedir  (Quigley, 2017).  

Psikobiyotikler sadece nöroimmün aksları modüle etmekle kalmaz, aynı zamanda hafıza, 

öğrenme ve genel davranış gibi bilişsel süreçleri de etkiler. Bu tespit, bakteriler ve insan vücudu 

arasındaki mevcut simbiyoz paradigmasında değişikliklere yol açmıştır. Son raporlara göre, bu ilişki saf 

simbiyozdan ziyade kommensalizme benzemektedir (Sharma ve ark., 2021). 

Psikobiyotiklerin etki mekanizmalarını tanımlarken bahsedilmesi gereken önemli bir husus da 

sinir sisteminin yapısıdır. Mikroglia, MSS’ye ait nöronal olmayan hücreler topluluğudur ve glial 

hücrelerin %5-20’sini oluşturur. Bağırsak mikrobiyotasının ruh sağlığı üzerindeki etkisi bağlamında 

özellikle önemli bir gerçek, mikroglial hücrelerin sitokin salgılaması ve bir dereceye kadar enflamatuvar 

yanıtı aktive etmekten sorumlu olmasıdır (Mossad ve ark., 2022). Psikobiyotiklerin nörolojik hastalıklar 

için tedavi potansiyeli kapsamı, ruh hali değişimleri, anksiyete ve stres gibi orta şiddette rahatsızlıklar 

ile Alzheimer ve Parkinson gibi daha ağır rahatsızlıklara kadar uzanmaktadır (Sharma & Bajwa, 2021). 

Psikobiyotiklerin terapötik potansiyelinin spektrumu Şekil 3’te gösterilmektedir. 

 

Şekil 3. Terapötik potansiyelleri açısından psikobiyotiklerin kapsamı (Sharma ve ark., 2021). 

 

Yapılan bir çalışmada probiyotik türü L. plantarum P-8 suşunun 12 hafta boyunca tüketmenin 

stresli yetişkinlerin stresini ve kaygısını hafifletebildiği belirtilmiştir (Ma ve ark., 2021). Kronik stres, 

genellikle stres hormonu olarak bilinen yüksek kortizol seviyeleri ile de ilişkilidir. Kortizol, adrenal 

korteks tarafından üretilen bir steroid hormonudur ve insan vücudundaki glikoz seviyelerinin 

düzenlenmesinde rol oynayan bileşikler olan glukokortikosteroidler olarak bilinen gruba aittir. Tüm 

sinirsel, hormonal ve dolaşımla ilgili mesajlar bağırsak-beyin aksı yoluyla bağırsaklara ulaşır. Bu 

mesajlar mast hücrelerinin aktivasyonuna ve bağırsak bariyerinin işlevlerinde değişikliklere neden olur. 

Otonom sinir sisteminin aktivasyonu kortizol ve tümör nekroz faktörü-alfa, interlökin-8 veya interlökin-

6 gibi proinflamatuar sitokinlerin konsantrasyonunda artışa neden olur. Bu gibi durumlarda, 

psikobiyotik müdahale kan kortizol konsantrasyonunu azaltmada çok yardımcı olabildiği belirtilmiştir 

(Wu ve ark., 2021). 

 

6. Psikobiyotiklerin Süt Ürünlerindeki Bazı Uygulamaları 

 

Belvitge Üniversite Hastanesi (Barselona, İspanya) Psikiyatri Bölümü uzmanları, psiko-

duygusal patolojileri doğrudan yeme bozukluklarıyla ilişkilendirmiştir. Hastaların %38’inden fazlasında 
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aşırı yeme ve dengesiz beslenmeyle ilişkili olarak artan anksiyete gözlendiği rapor edilmiştir 

(Fernández‐Aranda ve ark., 2020). Yeterli beslenmenin oluşması için beslenme uzmanları, bağışıklık ve 

sinir sistemlerinin tam olarak çalışmasını sağlayan belirli bileşenlerin tüketiminin günlük olarak 

izlenmesi gerektiğine dikkat çekmektedir. Bu tür bileşenlerin özellikle süt proteinleri ve fermente süt 

ürünlerinde bulunan probiyotik kültürler olduğunu rapor etmişlerdir (Agarkova ve ark., 2021). 

Neredeyse her diyet önerisinde yer alan süt ve süt ürünleri özellikle fermente sütler probiyotikler 

için en uygun taşıyıcılar olarak kabul edilmektedir (Soccol ve ark., 2010). Yoğurt, peynir veya dondurma 

probiyotik taşımak için sıklıkla kullanılan süt ürünlerinden bazılarıdır (Granato ve ark., 2010). Bunun 

başlıca nedeni, bu ürünlerin büyük miktarda protein, yağ ve laktoz içeren fizikokimyasal bileşimlerinin 

yanı sıra yüksek tamponlama kapasiteleridir. Bu faktörler probiyotik bakterilerin GİS’den geçişleri 

sırasında korunmalarını sağlar (Barros ve ark., 2020; Kumar ve ark., 2022). Aynı zamanda süt ürünleri 

probiyotik ve psikobiyotiklerin gelişimi için iyi bir matris sağlamaktadır. Fermente süt ürünlerinde 

psikobiyotikler, yalnızca fermantasyondan hemen sonra değil aynı zamanda depolamadan sonra da 

mikroorganizmaların terapötik dozda (1x106 kob/ml’nin üzerinde) kalması mükemmel bir avantajdır 

(Mirković ve ark., 2021).  

Ayrıca, esas olarak laktobasillerin ve bifidobakterilerin aktivitelerine odaklanan geniş bir 

çalışma yelpazesinde potansiyel psikobiyotik etkiler rapor edilmiştir. Bu bağlamda L. casei suşu Shirota 

psikobiyotik potansiyelinin araştırıldığı ilk suşlardan biridir. Benton ve ark. (2007), L. casei suşu Shirota 

(1x108 kob/ml) ile fermente edilmiş sütün, başlangıçta, 10 ve 20 günlük tüketimden sonra tüketimden 

sonra farklı testlerle deneklerin ruh hali ve bilişi üzerindeki etkisini ölçmüştür. Ruh halinde genel bir 

iyileşme bulmuşlar, ancak hafıza ölçümleriyle ilgili önemli bir sonuç elde edememişlerdir (Benton ve 

ark., 2007). Bu suş ayrıca Kato-Kataoka ve ark. (2016) tarafından akademik stres altındaki öğrencilere 

uygulanan fermente bir süt ürününde de çalışılmıştır. Bu çalışmada, 8 hafta boyunca L. casei suşu 

Shirota (>1x109 kob/ml) içeren 100 ml fermente süt alımının, plasebo grubununkine kıyasla fekal 

serotonin seviyelerini artırdığı bildirilmiştir. Ayrıca, günlük fermente süt alımı, fiziksel semptomların 

(strese yanıt olarak) yaşandığı toplam gün sayısını ve stresli durumlarda bu semptomları yaşayan 

deneklerin oranını önemli ölçüde azaltmıştır. 

Başka bir çalışmada, sağlıklı orta yaşlı yetişkinlere 8 hafta boyunca, bilişsel işlev üzerindeki 

etkilerini belirlemek için 190 g L. helveticus ile fermente edilmiş ve laktononadekapeptit içeren süt 

içeceği verilmiş ve nöropsikolojik durumları değerlendirilmiştir. Sonuçlar, plasebo grubuna kıyasla süt 

içeceği alan katılımcıların toplam puanında, dikkat puanında ve gecikmeli bellek puanında önemli bir 

iyileşme olduğunu göstermiştir (Ohsawa ve ark., 2018). Benzer şekilde, L. helveticus R0052 gibi 

probiyotiklerin stresle ilişkili bozuklukların ilaç dışı tedavisinde kullanımını destekleyen bulgular 

bulunmaktadır (Edebol Carlman ve ark., 2022). 

Kanada’da McMaster Üniversitesi Psikiyatri ve Davranışsal Sinir Bilimleri Bölümü’nde, 

bağırsak mikrobiyotasının MSS’nin işlevini etkileme kabiliyeti kanıtlanmış ve çeşitli probiyotik 

kültürler üzerinde çalışılmıştır. Limosilactobacillus (L.) reuteri ile fermente edilmiş sütü 9 gün boyunca 

alan sıçanlarda, bağırsağın kas zarındaki antihipertansif nöronların aktivitesi artmıştır. Bu da L. 

reuteri’nin bağırsak hareketliliği üzerindeki doğrudan etkisini göstermektedir (Kunze ve ark., 2009).  

Aynı zamanda, L. acidophilus, L. casei, B. bifidum ve Limosilactobacillus fermentum (her biri 

için 2x109 kob/g) içeren fermente sütün potansiyel psikobiyotik etkiler gösterdiği  Akbari ve ark. (2016) 

tarafından bildirilmiştir.  Alzheimer hastalarına 12 hafta boyunca günde 200 ml probiyotik fermente süt 

uygulamışlardır. Ayrıca, tedaviden önce ve sonra tüm deneklerde mini zihinsel durum muayenesi 

yapılmış ve puanlamalar kaydedilmiştir. Fermente süt tüketen hastalar, plasebo grubuna kıyasla yapılan 

puanlamalarda anlamlı bir iyileşme gösterdiği rapor edilmiştir. 

 Tillisch ve ark. (2013) sağlıklı kadınlar tarafından fermente süt tüketiminin beyin içsel 

bağlantısını veya duygusal dikkat görevlerine verilen tepkileri değiştirip değiştirmediğini araştırmıştır. 

Fermente süt B. animalis subsp lactis (1.25x1010 kob/porsiyon), S. thermophilus, L. delbrueckii subsp. 

bulgaricus (1.2x109 kob/porsiyon) ve L. lactis subsp lactis (1.2x109 kob/porsiyon) içermektedir. 4 

haftalık kronik 125 g fermente süt tüketiminden sonra katılımcılara manyetik rezonans görüntüleme 

yapılmıştır. Formülasyonun, geniş bir beyin ağının duyarlılığını modüle ettiği ve duygu ve hislerin 

merkezi olarak işlenmesini kontrol eden beyin bölgelerinin aktivitesini etkilediği bildirilmiştir. 

Yapılan başka bir araştırmada, petrokimya işçilerinde L. acidophilus LA5 ve Bifidobacterium 

lactis BB12 (1x107 kob/g) içeren probiyotik yoğurdun ruh sağlığı ve hipotalamik-hipofiz-adrenal aksı 

üzerindeki etkisi analiz edilmiştir. Ruh sağlığını ölçmek için genel sağlık anketi ve depresyon anksiyete 
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ve stres ölçeği skorları parametre olarak kullanılmıştır. Kişilere 6 hafta boyunca 100 g probiyotik yoğurt 

verilmiştir. Serum kinürenin, triptofan, nöropeptid Y, kortizol ve adrenokortikotropin hormonu 

seviyelerini ölçmek için kan örnekleri alınmıştır. Elde edilen sonuçlar, probiyotik yoğurt uygulamasının 

ruh sağlığı üzerinde olumlu bir etkisi olduğu, ancak hipotalamik-hipofiz-adrenal ekseni etkilemediği; 

sağlık anketi ile depresyon anksiyete ve stres ölçeği puanlarında önemli bir iyileşme olduğunu 

göstermiştir (Mohammadi ve ark., 2016).  

Fermente bir süt ürünü olan kefirin fareler üzerinde yapılan bir çalışmasında, kefirinin farelerde 

mikrobiyota-bağırsak-beyin aksının belirli yönlerini modüle edebileceğini rapor edilmiştir. Farelere 3 

hafta boyunca oral sindirim yoluyla iki farklı kefir verilmiştir. Açık alan testi, stres kaynaklı hipertermi 

testi ve zorunlu yüzme testi gibi çeşitli testler ve bağırsaktaki sistemik bağışıklık ve serotonin 

seviyelerinin ölçümleri değerlendirilmiştir. Ayrıca, bağırsak mikrobiyotası dışkı maddesinin 

metagenomik dizilimi ve dışkı metabolom analizi ile incelenmiştir. İki kefir, farelerde hem tekrarlayan 

hem de ödülle ilişkili davranışları önemli ölçüde etkilemiştir. Ayrıca kefir tüketimi konakçı 

mikrobiyotasının bileşimini değiştirmiş ve sistemik bağışıklık ile kolonik serotonerjik sinyali farklı 

şekilde etkilemiştir. Ayrıca kefir tüketimi, L. reuteri’nin artan prevalansına bağlı GABA biyosentezi de 

dahil olmak üzere belirli bağırsak mikrobiyal fonksiyonel kapasitelerini etkilediği bildirilmiştir (van de 

Wouw ve ark., 2020). Benzer şekilde, bir bağırsak simbiyozu ve potansiyel psikobiyotik suş olan insan 

kaynaklı L. reuteri DSM 17938 asitle pıhtılaştırılmış taze yumuşak kuark tip peynir üretiminde 

kullanılmış ve peynir örneklerinin probiyotik suşun canlılığını koruduğu belirtilmiştir. Yeni nesil 

gıdaları temsil eden psikobiyotik içeren peynirlerin depresyon ve anksiyetesi olan bireylerin 

beslenmesine dahil edilebileceği vurgulanmıştır (Jovanović ve ark., 2023). 

 

7. Ticari Durum ve Geleceğe İlişkin Endişeler 

 

Probiyotik ürünler halihazırda küresel pazarda önemli bir talebe sahiptir. Probiyotiklere yönelik 

dünya çapındaki talep, sindirim sağlığına yönelik faydaları konusunda tüketiciler arasında artan 

farkındalık ve sağlıklı gıdalara yönelik talepteki yükselişin bir sonucu olarak önemli ölçüde artmaktadır. 

Probiyotiklerin yeni alt sınıfı olan psikobiyotikler, henüz emekleme aşamasında olmalarına rağmen, 

dünya çapında çeşitli şirketler tarafından piyasaya sürülen bir dizi ticari ürünle pazardaki yerlerini 

çoktan almışlardır. Ticari olarak mevcut psikobiyotik ürünlerden biri olan psikobiyotik PS128®, 2018 

NutraIngredients-ASIA Ödülleri’nde ‘Yılın Probiyotik Ürünü’ ödülüne layık görülmüştür. Psikobiyotik 

potansiyele sahip en yaygın tüketilen bakteriler L. plantarum subsp. plantarum, L. helveticus ve B. 

longum’dur. Bunlara ek olarak, ZenBiotic ve Mood Plus gibi birkaç ürün sırasıyla 11 ve 14 psikobiyotik 

suş karışımına sahipken, Mood Super Strains, Mood Probiotic ve CalmBiotic gibi bazı ürünler 1 veya 2 

suş kombinasyonuna sahiptir. Takviye başına canlı bakteri sayısı önemli bir parametredir. Psikobiyotik 

takviyelerin çoğu kapsül başına 30 milyar kob veya daha fazlasını içerirken, sadece birkaç takviye ürün 

4 ila 15 milyar kob/kapsül canlı bakteri içermektedir (Sharma ve ark., 2021).  

Psikobiyotiklerin özellikleri suşa özgüdür, bu nedenle her ürün formülasyonlarının ruh sağlığına 

faydalarını belirtmelidir. Bened Biomedicals, günlük Psychobiotic PS128 tüketiminin beyindeki 

dopamin ve serotonin konsantrasyonunu artırdığını ve zihinsel ve motor bozuklukları hafiflettiğini iddia 

etmektedir. Bu ürünün etkileri Otizm Spektrum Bozukluğu olan çocuklar üzerinde rapor edilmiş olup, 

randomize, çift kör çalışmaların sonuçları PS128’in plasebo grubuna kıyasla daha küçük çocuklarda (7-

12 yaş arası) muhalefet ve meydan okuma davranışını önemli ölçüde azalttığını göstermiştir (Liu ve 

ark., 2019).  

Brainbiotic adlı başka bir formül Natural Stacks şirketi tarafından satılmaktadır. Brainbiotic’teki 

L. helveticus, L. plantarum subsp. plantarum, L. brevis ve B. longum gibi probiyotik suşlar, beyin 

kaynaklı nörotrofik faktör artışı, hafıza geliştirme ve stresle ilgili semptomların hafifletilmesi ile 

ilişkilendirilmektedir. Formülasyon, bir Bağırsak-Beyin Aksını optimize edici olduğunu, beyin sisini 

yenebileceğini ve hafıza desteği sağlayabileceğini iddia etmektedir (Sharma ve ark., 2021). 

Psikobiyotik araştırmaları önemli bir aşama kaydetmiş olsa da hala kat edilmesi gereken uzun 

bir yol vardır. Mekanizma yolunun bazı kısımları hala çok net değildir ve bu da çeşitli cevaplanmamış 

soruların gelişmesine yol açmıştır. Bunlardan bazıları şunlardır: Psikobiyotiklerle ilişkili doz-yanıt 

fonksiyonları nelerdir? Psikobiyotiklerin gözlemlenen faydalarının yanı sıra fark edilmeyen 

psikofizyolojik dezavantajları var mıdır? Uzun süre alındığında beyin herhangi bir şekilde 

psikobiyotiklere uyum sağlar mı? Çeşitli psikobiyotik etkilerin ortaya çıkma süresi nedir ve bu etkiler 
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ne kadar sürer? Gözlemlenen endişe verici önemli bir yan etki, probiyotik içeceklerin uygulanması 

aniden durdurulduğunda bazı faydalarının kısmen tersine dönmesidir. Bu, bazı durumlarda sürekli bir 

dozajın gerekli olabileceğini düşündürmektedir. Ayrıca psikobiyotiklerin diyet, genotip, cinsiyet ve yaş 

gibi faktörlere olan ilişkisi hala belirsizliğini korumaktadır (Sharma ve ark., 2021). Ek olarak, 

psikobiyotiklerin birçok özelliği suşa özgüdür ve belirli formülasyonlarla ilişkili güvenlik ve etkinlik 

bulguları diğer probiyotik ürünlere genelleştirilmemeli ve etkinliklerinin uygun şekilde kanıtlanmadığı 

daha geniş bir sağlık alanı için kullanım amacıyla reklamları yapılmamalıdır (Grover ve ark., 2012). Bu 

önemli bir endişe alanıdır ve bu nedenle, psikobiyotiklere ve bunların güvenliğine ilişkin gelecekteki 

herhangi bir sağlık iddiası, hedeflenen popülasyon üzerinde bilimsel temelli klinik çalışmalar yoluyla 

bilimsel kanıtlara dayanmalıdır. 

 

8. Sonuç 

 

Mevcut çalışmalar bağırsak mikrobiyotası ile beyin arasındaki ilişkiyi ve bunların sinyalizasyon 

yoluyla etkileşimini açıkça ortaya koymaktadır. Yapılan literatür analizi, bağırsak mikrobiyotasının 

durumu ile bir kişinin ruhsal sağlığı ve stresli durumlara dayanma yeteneği arasındaki bağlantıyı 

doğrulamıştır. Giderek artan sayıda bilimsel veri, psikobiyotiklerin, özellikle Lactobacillus ve 

Bifidobacterium türlerine ait bakteriler olmak üzere probiyotik bakterilerin depresyon, anksiyete ve stres 

üzerinde psikotropik bir etkiye sahip olduğunu ve bağırsak mikrobiyotasını yenileyebileceğini 

göstermektedir. Psikobiyotik probiyotiklerin yaygın kullanımı, bir dizi tehlikeli yan etkisi olan kimyasal 

antidepresanların tüketimini azaltmaya yardımcı olacağı düşünülmektedir. Psikobiyotiklerin süt 

ürünlerinde kullanımının zihinsel sağlığın korunması ve psikiyatrik rahatsızlıkların iyileştirilmesinde 

etkin bulunduğu ortaya konulmuştur. Ruhsal sağlığın korunmasında ve iyileştirilmesinde uygulanan 

farmakolojik tedavilere alternatif olarak psikobiyotik kullanımının düzenli hale getirilebilmesinde, 

psikobiyotiklerin süt ürünlerine takviyesinin oldukça önemli sonuçlar ortaya çıkaracağı 

öngörülmektedir. 
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