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Oz

Psikobiyotikler, bagwrsak mikrobiyotasint etkileyerek ruh saghgini
destekleme potansiyeline sahip olan yeni nesil fonksiyonel besin
bilesenleridir. Bagirsak-beyin ekseni tizerinden etki gosteren bu bilesenler,
depresyon, anksiyete, stres gibi psikiyatrik tablolarin yénetiminde
tamamlayict bir yaklasim olarak degerlendirilmektedir. Psikobiyotiklerin
yani sira, postbiyotikler ve parabiyotikler gibi mikrobiyal kokenli diger
biyotik bilesenler de son yillarda dikkat ¢cekmektedir. Bu bilesenler, canli
olmayan mikrobiyal iiriinler veya inaktive edilmis mikroorganizmalar
olmalarina ragmen, bagisiklik fonksiyonlarini destekleme, inflamasyonu
azaltma ve bagirsak bariyerini giiclendirme gibi etkiler sunmaktadir.

Bu derlemede, psikobiyotik kavrami detayli bir sekilde ele alinmus;
postbiyotik ve parabiyotiklerle birlikte saglk tizerindeki etkileri giincel
literatiir 1s1ginda degerlendirilmistiv. Mikrobiyal metabolitlerin sinir
sistemi ile etkilesimi, fonksiyonel besin tanimi ¢ercevesinde incelenmig
ve bu bilesenlerin potansiyel terapotik rolleri tartisilmistir. Ayrica,
psikobiyotiklerin depresyon, anksiyete ve diger ruhsal bozukluklarla
iliskisi bilimsel veriler esliginde aktarimistir.

Sonug olarak, psikobiyotikler ve diger fonksiyonel mikrobiyal bilesenler,
geleneksel beslenme yaklagimlarinin étesine gecerek hem fiziksel hem de
zihinsel saghgin biitiinciil desteklenmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu
alandaki arastirmalarin artmasi, bireylerin yasam kalitesini artirabilecek
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venilik¢i beslenme stratejilerinin gelistirilmesine katki saglayacaktir.

Anahtar kelimeler: psikobiyotik, beslenme, mental saglik, postbiyotik,
parabiyotik

The place of psychobiotics in nutrition: Ushering in
a new era of functional foods

Abstract

Psychobiotics are a novel class of functional food components that
influence mental health by modulating the gut microbiota. Acting through
the gut-brain axis, these components have been increasingly recognized as
complementary approaches in the management of psychiatric conditions
such as depression, anxiety, and stress. Alongside psychobiotics,
other microbial-derived biotic compounds, including postbiotics and
parabiotics, have garnered attention in recent years. Despite being non-
viable microbial products or inactivated microorganisms, they provide
beneficial effects by supporting immune functions, reducing inflammation,
and strengthening the gut barrier.

This review comprehensively examines the concept of psychobiotics and
evaluates the health impacts of postbiotics and parabiotics based on
current scientific literature. The interaction between microbial metabolites
and the nervous system is discussed within the framework of functional
foods, highlighting their potential therapeutic roles. Furthermore, the
association of psychobiotics with depression, anxiety, and other mental
disorders is presented with supporting scientific evidence.

In conclusion, psychobiotics and related functional microbial components
transcend traditional nutrition, playing a significant role in the holistic
support of both physical and mental health. The expansion of research in
this field promises to contribute to the development of innovative dietary
strategies aimed at improving individual quality of life.

Keywords: psychobiotics, nutrition, mental health, postbiotics, parabiotic
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Giris

Son yillarda insan sagligma yonelik beslenme yaklagimlarinda 6nemli
degisimler yaganmakta ve bu degisimler, 6zellikle bagirsak mikrobiyotast
ile 1iligkili saglik parametrelerine odaklanmaktadir. Fonksiyonel
besinler kavrami, yalnizca temel besin ihtiyaclarmi kargilamanin dtesine
gecerek, saglik tizerinde koruyucu ve iyilestirici etkiler sunan gida
bilesenlerini icermesi bakimindan beslenme bilimi literatiiriinde hizla 6Gnem
kazanmaktadir (Yanni ve Kourkoutas, 2022; Novoa Diaz ve ark., 2023). Son
donem calismalarda psikobiyotiklerin, fonksiyonel besinler kapsaminda
degerlendirilmesi gerektigi vurgulanmakta ve bu bilesenlerin anksiyete,
depresyon gibi ndropsikiyatrik semptomlar1 hafifletme potansiyeline sahip
oldugu bildirilmektedir. Bu durum, psikobiyotiklerin yalnizca sindirim
sagligi degil, ayn1 zamanda bireyin ruhsal 1iyilik hali {izerinde de
terapotik  etki  olusturabilecegini gostermektedir (Obayomi ve ark.,
2024). Dolayisiyla, psikobiyotiklerin fonksiyonel beslenme stratejileri
icinde yer almasi, biitiinciil saglik yaklagiminin énemli bir pargasi haline
gelmistir.

Bagirsak-beyin ekseni, merkezi sinir sistemi ile enterik sinir sistemi
arasindaki dinamik ve ¢ift yonli iletisimi ifade eden bir kavram olup,
norotransmitter liretimi, immiin yanitlar ve hormonal regiilasyon gibi
mekanizmalar iizerinden fizyolojik ve psikolojik siirecleri etkilemektedir
(Cryan ve Dinan, 2012). Bagirsak mikrobiyotasi, bu eksen araciligiyla
merkezi sinir sistemiyle dogrudan ve dolayli yollarla etkilesim icerisinde
bulunmakta; dolayisiyla mikrobiyal dengenin bozulmasi durumunda,
depresyon, anksiyete ve stres bozukluklari gibi cesitli noropsikiyatrik
tablolarin  gelisiminde rol oynayabilmektedir. Psikobiyotikler ise
bagirsak mikrobiyotasini olumlu yonde modiile ederek, mental saglik
izerinde iyilestirici etkiler gosterdigi diistiniilen, probiyotik ve prebiyotik
bilesenleri igeren fonksiyonel gidalardir (Sarkar ve ark., 2016). Tarihsel
olarak psikobiyotiklerin kullanimi, aslinda fermente gidalarin geleneksel
beslenme kiiltiirlerinde yiizyillardir yer almastyla drtiismektedir. Ozellikle
kefir, yogurt, lahana tursusu ve kimchi gibi fermente {iriinlerin,
bagirsak sagligt ve ruh hali {lizerindeki olumlu etkileri uzun siiredir
gozlemlenmektedir. Ancak bu etkilerin bilimsel olarak tanimlanmasi ve
mekanizmalarinin ortaya konmasi, son on yilda yapilan mikrobiyota ve
psikiyatri odakli caligmalarla miimkiin olmustur.
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Psikobiyotiklerin tarihcesi ve 6nemi

Son yillarda insan mikrobiyotasinin sagliktaki roliine iliskin farkindaligin
artmasiyla birlikte, probiyotik ve prebiyotik kavramlarimin o6tesine
gecen yeni terimler literatiirde yerini almayabaglamistir. Bu kapsamda
“psikobiyotik™ terimi, ilk kez 2013 yilinda Dinan, Stanton ve Cryan
tarafindan kullanilmis olup, bagirsak mikrobiyotasi {lizerinden merkezi
sinir sistemi iglevlerini modiile ederek mental saglik iizerinde olumlu
etkiler gosterebilen probiyotikler ve prebiyotikler olarak tanimlanmistir
(Dinan ve ark., 2013). Psikobiyotikler, 6zellikle depresyon, anksiyete, stres
veduygu durum bozukluklar1 gibi psikiyatrik tablolarin 6nlenmesi ve
destekleyici tedavisinde, tamamlayici bir yaklagim olarak onerilmektedir.
Yeni nesil psikobiyotikler terimi, yalnizca geleneksel probiyotik tiirleri
degil, ayn1 zamanda ndroaktif bilegsenler iiretme kapasitesine sahip genetik
olarak tamimlanmis mikroorganizmalar1 da kapsamaktadir. Ornegin,
baz1 Akkermansia muciniphila veya Faecalibacterium prausnitzii
tirleri, antiinflamatuvar Ozellikleriyle dikkat cekmekte ve potansiyel
psikobiyotik adaylar1 arasinda yer almaktadir (O'Mahony ve ark., 2015).

Psikobiyotiklerin etki mekanizmalari

Psikobiyotik etki mekanizmalari; nodrotransmitter sentezi, immiin
modiilasyon, inflamasyon kontrolii, bagirsak bariyer biitlinligiiniin
korunmasi1 ve hipotalamus-hipofiz-adrenal (HPA) aksi iizerinden stres
yanitinin diizenlenmesi gibi ¢ok boyutlu siire¢leri igermektedir (Sekil 1).
Psikobiyotikler, bagirsak- beyin ekseni {lizerindeki ¢ok yonlii etkilesimleri
araciligiyla mental sagligi destekler. Bunlarin basinda nérotransmitter
sentezi gelir; bagirsak mikrobiyotasi, serotonin, dopamin ve gama-
aminobiitirik asit (GABA) gibi noroaktif maddelerin  {iretimini
etkileyerek, duygudurum ve bilissel islevlerin diizenlenmesinde
rol oynar (Clarke ve ark., 2013). Ornegin, bagirsak mikrobiyotasinin
serotoninin yaklasik %90’ min sentezinden sorumlu oldugu bilinmektedir.
Ayrica, psikobiyotikler inflamatuar sitokinlerin diizeyini modiile ederek
sistemik inflamasyon seviyesini etkileyebilir ve bdylelikle depresyon ve
anksiyete gibi ndropsikiyatrik bozukluklarin patofizyolojisinde rol oynayan
inflamatuar siireglerin diizenlenmesine katkida bulunabilir (Dinan ve Cryan,
2017). Bunun yaninda psikobiyotikler bagirsak bariyer biitiinliiglini
giiclendirerek, zararli patojenlerin ve toksik metabolitlerin dolagima
gecisini engelleyebilir. Bu sayede bagirsak gecirgenliginin artmasiyla
iliskili inflamasyon ve noérolojik bozukluklarin gelisimi 6nlenebilir (Mayer
ve ark., 2014).
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Sekil 1. Bagirsak mikrobiyotasimin bagirsak bariyerini, sinirsel yollari, immiin
sistemi ve HPA aksini ge¢is yolu (Binda ve ark., 2024).

Psikobiyotiklerin mental saghk iizerindeki etkileri

Son yillarda psikobiyotiklerin ozellikle depresyon, anksiyete ve stres
bozukluklar1 gibi ndropsikiyatrik rahatsizliklar tizerindeki etkileri yogun
bir sekilde arastirilmaktadir. Bu arastirmalarin temelinde, bagirsak
mikrobiyotasinin merkezi sinir sistemi ile olan etkilesiminin duygu
durum diizenlemesinde kritik bir rol oynadig1 goriisli yatmaktadir (Dinan
ve Cryan, 2017). Psikobiyotiklerin, bu etkilesimleri modiile ederek
bireyin mental saglhik durumunu iyilestirdigi, ozellikle duygudurum
regiilasyonu, stres toleransi ve bilissel islevlerde olumlu sonuglar yarattigi
bildirilmektedir.

Hayvan deneyleri ve insan klinik c¢alismalari, psikobiyotik
takviyelerin depresif davraniglari azalttigini ve stres kaynakli kortizol
salmimin diisiirdiigiinii gostermektedir. Ornegin, Huang ve ark. (2023)
tarafindan  yapilan randomize kontrolli bir ¢alismada, belirli
Lactobacillus  plantarum suslarmin dort hafta boyunca uygulanmasi
sonucunda, katilimcilarin kortizol seviyelerinde anlamli diisiis ve biligsel
performanslarinda iyilesme gozlenmistir. Bu bulgular, psikobiyotiklerin
stres yaniti ve biligsel islevler tizerindeki olumlu etkilerini desteklemektedir.
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Yapilan baska bir meta-analiz ¢aligmasinda, psikobiyotik takviyelerin
anksiyete semptomlarini hafifletmede anlaml etkileri oldugu, ancak bu
etkinin bireyin yasina, cinsiyetine, psikolojik durumu ve kullanilan sus
tirtine bagh olarak farklilik gosterdigi vurgulanmistir (Ng ve ark.,
2018). Bu nedenle, psikobiyotiklerin klinik etkinligini artirmak amaciyla
kisiye 6zel, mikrobiyota temelli diyet ve takviye planlamalarinin yapilmasi
gerektigi savunulmaktadir.

Bununla birlikte, psikobiyotiklerin ndrogelisimsel bozukluklar tizerindeki
etkilerine dair veriler de giderek artmaktadir. Ozellikle otizm spektrum
bozuklugu (OSB) olan bireylerde mikrobiyota kompozisyonunda
belirgin farkliliklar tespit edilmis ve bazi probiyotik tiirlerinin
davranigsal iyilesmelere katki sagladigi bildirilmistir (Sanctuary ve ark.,
2019). Psikobiyotik destekli beslenme, bu bireylerde sosyal etkilesim,
uyku diizeni ve gastrointestinal belirtiler tiizerinde 1iyilestirici etki
yaratabilmektedir.

Bir diger 6nemli alan ise yasgh bireylerde psikobiyotik kullaniminin
biligsel gerileme ve Alzheimer gibi norodejeneratif hastaliklarin seyrine
olan etkisidir. Akbari ve arkadaslar1 (2016), yash bireylerde kullanilan
probiyotik takviyelerin hem bilissel islevleri hem de yasam kalitesini
artirabildigini gostermistir. Bu bulgular, psikobiyotiklerin yalnizca ruh hali
tizerinde degil, ayn1 zamanda bilissel fonksiyonlar {izerinde de koruyucu
bir rol oynayabilecegini ortaya koymaktadir.

Psikobiyotiklerin  klinik uygulamalarda kullanimi, 6zellikle ruh
sagligr alaninda alternatif ve tamamlayici tedavi secenekleri arasinda
degerlendirilmeye baglanmigtir. Yakin tarihli randomize kontrolli
calismalar, belirli psikobiyotik suslarinin, stres diizeylerini azaltma,
anksiyete semptomlarini hafifletme ve uyku kalitesini artirma potansiyelini
gostermektedir (Lew ve ark., 2019; Desbonnet ve ark., 2022). Ayrica,
major depresyon tanist almis bireylerde yapilan randomize kontrollii
caligmalar, probiyotik takviyelerinin antidepresan tedavilere ek
olarak kullanildiginda tedavi yanitint olumlu yonde etkileyebilecegini
gostermektedir. Ornegin, Schwab ve arkadaglarinin (2022)  yaptig
caligmada, probiyotik takviyesinin depresyon semptomlarinda belirgin
azalma sagladigi ve bagirsak mikrobiyotasinda olumlu degisiklikler
olusturdugu bildirilmistir. Bu bulgular, psikobiyotiklerin psikiyatrik
tedavilere entegrasyonunun potansiyel faydalarini desteklemektedir. Yakin
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zamanda yapilan bir baska arastirmada ise, geng¢ yetiskin bireylerde
dort hafta siireyle psikobiyotik takviyesi kullaniminin hem kortizol
diizeylerinde hem de algilanan stres skorlarinda anlamli bir diisiise yol
actig1 gosterilmistir (Chung ve ark., 2021). Bu c¢alisma, psikobiyotiklerin
HPA aksi iizerindeki diizenleyici etkisini destekleyen dnemli bulgulardan
biri olarak literatiire gecmistir.

Sonug olarak, psikobiyotiklerin mental saglik iizerindeki etkileri c¢ok
yonlii olup; hormonal, ndrotransmiter,immiinolojik vemikrobiyal yollarla
islev gostermektedir. Ancak bu etkilerin bireysel farkliliklar dogrultusunda
degiskenlik gostermesi nedeniyle, gelecekte yapilacak ¢alismalarin daha
biiyiik 6rneklemlerle ve uzun siireli izlemle desteklenmesi gerekmektedir.
Ayrica, psikobiyotiklerin geleneksel psikiyatrik tedavilerle kombine
kullanimi1, yeni terapotik stratejiler agisindan Onemli bir potansiyel
sunmaktadir.

-Depresyon:

Depresyon, diinya genelinde en yaygin psikiyatrik hastaliklardan biri olup,
serotonin ve dopamin gibi ndrotransmitter diizeylerindeki degisimler ile
inflamatuvar siireglerin etkilesimi sonucu ortaya ¢ikmaktadir (Foster
ve McVey Neufeld, 2013). Yapilan klinik ¢alismalarda, psikobiyotik
kullanim1 ile depresif semptomlarda anlamli azalma gozlenmis ve
bu etkinin bagirsak mikrobiyotasinin modiilasyonu ve inflamasyon
diizeylerinin  dengelenmesi yoluyla  gergeklestigi  bildirilmistir.
Lactobacillus rhamnosus ve Bifidobacterium longum gibi tiirler iizerinde
yapilan arastirmalar, bu mikroorganizmalarin depresyon semptomlarini
hafiflettigini gostermistir (Sarkar ve ark., 2016).

-Anksiyete:

Anksiyete bozukluklari, HPA aksmin asir1 aktivasyonu, serotonin
dengesizligi ve bagirsak gecirgenligininartmastileiliskilendirilmektedir.
Psikobiyotiklerin HPA aks1 tlizerindeki diizenleyici etkisi sayesinde stres
yanitt kontrol altina alinmakta, bagirsak gecirgenligi azalmakta ve
anksiyete belirtilerinde iyilesme saglanabilmektedir (Bravo ve ark., 2011).
Ozellikle Lactobacillus helveticus ve Bifidobacterium infantis tiirlerinin
anksiyete semptomlarini azalttigi hayvan ve insan c¢alismalarinda
gosterilmistir.

-Stres:
Modern yasamin getirdigi kronik stres, bagirsak mikrobiyotasini
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olumsuz  yonde etkileyerek mikrobiyal cesitliligi azaltmakta ve
inflamasyonu  artirmaktadir.  Psikobiyotikler, kortizol diizeylerini
diisiirerek ve bagirsak-beyin ekseni {izerinden ndrotransmitter
tiretimini  diizenleyerek stresin fizyolojik ve psikolojik etkilerini
hafifletebilmektedir (Messaoudi ve ark., 2011). OzellikleLactobacillus
helveticus ve Bifidobacterium longum suslarmin birlikte kullaniminin,
saglikli yetiskin bireylerde psikolojik stres semptomlarint anlamli diizeyde
azalttig1 saptanmistir (Messaoudi ve ark., 2011). Fermente besinlerin stres
yonetimindeki olumlu etkileri ise geleneksel toplumlarda uzun yillardir
deneyimlenmektedir.

-Duygu Durum Bozukluklar::

Bipolar bozukluk ve mevsimsel duygudurum degisiklikleri gibi tablolar,
bagirsak mikrobiyotasindaki dengenin bozulmasi ile iliskilendirilmistir.
Ozellikle kisa zincirli yag asitlerinin (SCFA) {iretimini artiran
psikobiyotiklerin, bu hastaliklarda duygudurum diizenleyici etkiler
gosterdigibildirilmektedir (Dalile ve ark., 2019). Giinlimiizde, psikiyatrik
tedavilerin yaninda psikobiyotik destekli diyet modelleri Onerilmeye
baslanmustir.

Psikobiyotiklerin beslenmedeki yeri

Psikobiyotikler, giiniimiizde mental sagligi desteklemek amaciyla
fonksiyonel beslenme stratejilerinin 6nemli bir pargasi haline gelmistir.
Dogal olarak fermente edilmis gidalar, psikobiyotiklerin en zengin
kaynaklar1 arasinda yer alir. Kefir, yogurt, kombucha, lahana tursusu,
kimchi ve miso gibi {iriinler, zengin probiyotik icerigi sayesinde bagirsak
mikrobiyotasin1 olumlu yonde etkiler ve ruh hali iizerinde destekleyici
etkiler yaratir (Marco ve ark., 2017).

Bunun yaninda, klinik ¢alismalarla desteklenen psikobiyotik takviyeler,
genellikle  belirli  suslarin  kontrolli ~ kombinasyonlarint  igeren
probiyotik kapsiiller veya prebiyotik iceren gida destekleri seklinde
sunulmaktadir. Ozellikle Lactobacillus helveticus ve Bifidobacterium
longum kombinasyonunun depresyon ve anksiyete iizerindeki olumlu
etkileri bir¢cok c¢alismada rapor edilmistir (Messaoudi ve ark., 2011).
Ayrica prebiyotikler, bagirsak mikrobiyotasinin yapisini destekleyerek
psikobiyotiklerin etkisini artirabilir ve bu sekilde sinerjik bir etki
yaratabilir (Gibson ve ark., 2017).
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Psikobiyotiklerin beslenmeye entegrasyonu, yalnizca takviyelerle siirli
kalmayip, diyet cesitliligi ve mikroorganizma zenginligi agisindan
fermente {riinlerin diizenli tiikketimi ile de saglanabilir. Liften zengin
sebzeler, baklagiller, tam tahillar gibi prebiyotik kaynaklariyla
birlikte fermente gidalarin beslenme planina dahil edilmesi, bagirsak
mikrobiyotasinin saglikli gelisimini destekler ve boylece psikobiyotiklerin
mental saglik iizerindeki faydalarmi artirir.Psikobiyotiklerin terapotik
etkilerinin bireyler aras1 farklilik gosterebilecegi, genetik altyapi, yasam
tarzi, mikrobiyota profili ve beslenme aligkanliklarinin bu etkilesimde
onemli rol oynayabilecegi belirtilmektedir (Westfall ve ark., 2021). Bu
nedenle, psikobiyotik tedavi yaklasimlarinda kisisellestirilmis beslenme
stratejileri daha fazla 6nem kazanmaktadir. Gelecekte, kisisellestirilmis
beslenme yaklasimlar1 dogrultusunda, bireyin mikrobiyota yapisina 6zel
psikobiyotik takviyelerin ve diyet planlarinin gelistirilmesi, mental saglik
sorunlarinin Onlenmesi ve tedavisinde daha etkili sonuclar verebilir.
Bu baglamda, psikobiyotiklerin fonksiyonel besinler arasinda yiikselen
onemi, beslenme ve psikiyatrinin kesistigi yeni bir bilimsel disiplinin
gelismesine onciiliik etmektedir.

Psikobiyotiklere yonelik giincel arastirmalar

Psikobiyotiklerin  gelecekteki ~ kullanimi,  bireysel = mikrobiyota
kompozisyonuna uygun olarak gelistirilecek kisisellestirilmis beslenme
ve tedavi stratejilerine dayanmaktadir. Metagenomik, transkriptomik
ve metabolomik yaklagimlarin birlikte kullanildig1 yeni nesil arastirmalar
mikrobiyotanin zihinsel saglikla iligkili spesifik biyobelirteclerini
tanimlamay1 miimkiin kilmaktadir (Kelly ve ark., 2016). Ayrica, psikotik
bozukluklar, otizm spektrum bozuklugu ve dikkat eksikligi hiperaktivite
bozuklugu (DEHB) gibi daha karmasik noropsikiyatrik durumlarda da
psikobiyotik potansiyelin arastirildigi klinik ¢aligmalar giderek artmaktadir.

Postbiyotikler ve parabiyotikler

Son yillarda bagirsak mikrobiyotasina yonelik arastirmalar, sadece
canli probiyotiklerin degil, aym1 zamanda bu mikroorganizmalarin
metabolitleri ve inaktive edilmis formlarinin da saglik tizerindeki etkilerine
odaklanmaktadir. Bu kapsamda, postbiyotik ve parabiyotik kavramlari
literatlirde giderek 6nem kazanmaistr.

Postbiyotikler, probiyotik bakterilerin fermentasyon siirecinde veya
bagirsakta trettikleri kisa zincirli yag asitleri (SCFA), peptidoglikanlar,
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enzimler, vitaminler ve diger biyolojik aktif molekiilleri ifade eder
(Aguilar-Toala ve ark., 2018). Bu metabolitler, bagirsak bariyer
fonksiyonunun gili¢lendirilmesi, inflamasyonun diizenlenmesi ve immiin
sistemin modiilasyonu gibi pek ¢ok olumlu etki gdstermektedir. Ozellikle
SCFA'lerin serotonin sentezini destekleyerek mental saglik tizerinde pozitif
etkileri oldugu saptanmistir (Dalile ve ark., 2019).

Parabiyotikler ise, canli olmayan fakat 1sil islem, radyasyon veya
kimyasal yontemlerle inaktive edilmis probiyotik mikroorganizmalardir.
Hiicre duvar1 bilesenleri ve sitoplazmik yapilar1 sayesinde bagirsak
mikrobiyotasint  olumlu  yonde etkileyerek  bagirsak  bariyer
biitiinliigiinli  korur  ve inflamasyonu  azaltir  (Taverniti  ve
Guglielmetti, 2011). Parabiyotiklerin inflamatuvar sitokin seviyelerini
diizenleyerek, sistemik inflamasyonun kontroliinde rol oynadigi
gosterilmistir. Bu yeni nesil fonksiyonel bilesenler, 6zellikle immiin
sistemin dengelenmesi ve inflamatuvar noropsikiyatrik hastaliklarin
Onlenmesinde umut vadetmektedir. Klinik ¢alismalar heniiz sinirli olsa
da postbiyotik ve parabiyotiklerin mental saglik alaninda destekleyici
olarak kullanilabilecegine dair kanitlar artmaktadir.

Postbiyotik ve parabiyotiklerin mental saghk iizerindeki etkileri

Postbiyotikler ve parabiyotikler, bagirsak mikrobiyotasinin islevlerini
destekleyerek psikobiyotiklerin sagladigi faydalara tamamlayici rol
oynayabilirler. Postbiyotikler arasinda 6zellikle kisa zincirli yag asitleri
(SCFA) olan asetat, propiyonat ve biitiratin, serotonin ve GABA gibi
ndrotransmitterlerin sentezini artirdigl ve bdylece ruh hali diizenlemesinde
etkilioldugu gdsterilmistir (Dalile ve ark., 2019). Bu metabolitler, bagirsak
bariyerinin biitiinliigiinii destekleyerek sistemikinflamasyonun azalmasina
katkida bulunur ve merkezi sinir sisteminde inflamatuar siire¢lerin
kontroliinde rol oynar (Aguilar-Toala ve ark., 2018). Parabiyotiklerin
ise canli probiyotikler kadar olmasa da bagirsak bariyer fonksiyonunu
giiclendirmede ve bagisiklik sistemini modiile etmede onemli etkileri
vardir. Ozellikle inflamatuar sitokinlerin seviyesini diizenleyerek, kronik
inflamasyonun neden oldugu depresyon ve anksiyete gibi noropsikiyatrik
bozukluklarin gelisimini engelleyebilecegi diisiiniilmektedir (Taverniti ve
Guglielmetti, 2011). Yapilan deneysel ¢alismalarda, postbiyotiklerin fare
modellerinde anksiyete ve depresyon belirtilerini azalttigi; ayrica
stres yanitlarin1 modiile ettigi gozlemlenmistir (Rafique ve ark., 2023).
Insan klinik ¢alismalar1 heniiz erken asamada olsa da bu bilesenlerin
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mental saglik {izerinde destekleyici rol oynayabilecegine dair umut verici
sonuclar artmaktadir. Bununla birlikte, postbiyotik ve parabiyotiklerin
dozaj, uygulama sekli ve uzun vadeli etkilerine dair bilimsel verilerin
cogaltilmas: gerekmektedir. Gelecekte bu alanda yapilacak randomize
kontrollii ¢aligmalar, fonksiyonel gidalarin gelistirilmesinde yeni
yaklagimlar sunacaktir.

Postbiyotik ve parabiyotik iizerine calismalar

Son yillarda postbiyotik ve parabiyotiklerin saglik iizerindeki etkilerine
dair bilimsel arastirmalar hizla artmaktadir. Postbiyotiklerin, bagirsak
mikrobiyotasinin metabolik {riinleri olarak fonksiyon gostermesi
nedeniyle, mental saglik alaninda potansiyel terapotik ajanlar olarak
incelenmesi giderek yayginlasmustir. Ozellikle kisa zincirli yag asitleri
(SCFA) gibi postbiyotik metabolitlerin, bagirsak-beyin ekseni araciligiyla
serotonin ve GABA iiretimini artirdig1 ve bdylelikle depresyon, anksiyete
gibi noropsikiyatrik hastaliklarin semptomlarini hafiflettigi bildirilmistir
(Dalile ve ark., 2019).

Deneysel modellerde postbiyotiklerin stres kaynakli inflamasyonu
azaltarak sinir sistemi {izerinde koruyucu etkiler gosterdigi ortaya
konmustur (Rafique ve ark., 2023). Insan calismalari ise heniiz sinirl
olmakla birlikte, bazi kiiciik 06lgekli klinik deneylerde postbiyotik
takviyelerin kaygi diizeylerinde azalma sagladigi gézlemlenmistir (Liu
ve ark., 2023).

Parabiyotikler iizerine yapilan ¢alismalar ise daha ¢ok bagirsak bariyer
fonksiyonu ve bagisiklik sistemine odaklanmistir. Inaktive edilmis
probiyotik hiicrelerin immiin sistem iizerindeki modiilator etkileri, 6zellikle
kronik inflamatuar hastaliklarda 1iyilestirici potansiyel sunmaktadir
(Taverniti ve Guglielmetti, 2011). Bu baglamda, parabiyotiklerin
inflamasyon yoluyla ndrolojik hastaliklarin gelisimini Onleyebilecegi
ileri stirtilmiistiir. Son yillarda yapilan calismalar, parabiyotiklerin stres
yanitin1  diizenleyerek HPA aksii dengeleyebilecegini ve boylece
anksiyete semptomlarini azaltabilecegini gostermektedir (Mudaliar, 2024).
Bu etki, parabiyotiklerin bagirsak mikrobiyotasini modiile ederek beyin-
bagirsak ekseni lizerindeki diizenleyici rollerinden kaynaklanmaktadir.

Postbiyotik ve parabiyotiklerin klinik uygulamalarinin artirilmasi
icin, dozaj belirlenmesi, biyoyararlannom ve uzun donem giivenlik
caligmalarinin ~ genisletilmesi  gerekmektedir. Bu alan, fonksiyonel
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gidalar ve nutrasotiklerin gelistirilmesi acisindan biiylik bir arastirma
potansiyeli tasimaktadir.

Sonuc¢

Sonug olarak, psikobiyotiklerin beslenmedeki yeri giderek daha da 6nem
kazanmakta; postbiyotik ve parabiyotiklerle birlikte mental ve genel saglik
iizerindeki etkileri bilimsel olarak desteklenmektedir. Fonksiyonel besin
biliminin hizla gelistigi glinlimiizde, bagirsak mikrobiyotasi ve mental
saglik arasindaki iligki lizerine yapilan ¢aligmalar, beslenmenin yalnizca
fiziksel saglig1 degil, psikolojikiyilik halini de dogrudan etkileyebilecegini
gostermistir. Psikobiyotikler, bu alanda probiyotik ve prebiyotiklerin
otesinde mental saglikta destekleyici ve tamamlayic1 potansiyele sahip
onemli besin bilesenleri olarak one ¢ikmaktadir. Bagirsak-beyin ekseni
iizerinden serotonin, GABA ve dopamin gibi  ndrotransmitterlerin
tiretimini diizenleyerek ve inflamasyon siireglerini modiile ederek,
depresyon, anksiyete ve stres gibi noropsikiyatrik tablolarin
Oonlenmesi ve tedavisinde katki saglayabilecekleri gosterilmistir.
Ozellikle  Lactobacillus  ve  Bifidobacterium  tiirlerinin,  klinik
caligmalarda anlamli sonuclar verdigi bildirilmektedir. Postbiyotikler
ve parabiyotikler ise bagirsak mikrobiyotasin1 diizenleyici ve immiin
yanit modiilatorii etkileriyle, mental saglik lizerinde dolayl fakat 6nemli
katkilar saglayabilmektedir. SCFA {iretimi, bagirsak bariyer biitlinliigiiniin
korunmasi ve inflamasyon kontrolii gibi mekanizmalar {izerinden ruh
sagligina destek sagladigi tespit edilmistir.

Sonu¢ olarak, psikobiyotikler hem halk sagligi diizeyinde hem de
klinik uygulamalarda umut vadeden birer fonksiyonel besin 06gesi
olarak degerlendirilmektedir. Yapilan klinik ve deneysel calismalar,
psikobiyotiklerin ve 1ilgili fonksiyonel bilesenlerin, mental saglik
tedavilerindedestekleyicibeslenmestratejisi olarak degerlendirilebilecegini
ortaya koymustur. Bununla birlikte, etkin doz, kullanim siiresi ve sus
secimi gibi konularda daha fazla randomize kontrollii calismaya ihtiyac
duyulmaktadir.
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