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1. Wstep

Mikrobiota jelitowa to zlozona spoteczno$¢ mikroorganizmoéw, ktéra wplywa na
trawienie, odpornos¢, metabolizm i - co kluczowe dla tej pracy - na funkcjonowanie
uktadu nerwowego poprzez o$ jelito-mdzg. W ostatniej dekadzie narastaja dowody, ze
modulacja mikrobioty moze wspierac leczenie zaburzen nastroju, leku, bezsenno$ci oraz
objawow czynno$ciowych przewodu pokarmowego. Psychobiotyki, czyli probiotyki,
prebiotyki, synbiotyki i postbiotyki oddziatujace na zdrowie psychiczne, staja sie waznym

uzupelnieniem standardowych terapii.

1.1. Znaczenie mikrobioty jelitowej dla zdrowia cztowieka

Utrzymanie réznorodnej i stabilnej mikrobioty wigze sie z niZzszym ryzykiem chordéb
metabolicznych, autoimmunologicznych i neuropsychiatrycznych. Bakterie jelitowe
wytwarzajg krétkotancuchowe kwasy ttuszczowe (SCFA), syntetyzujg witaminy, reguluja
odpowiedZ immunologiczng oraz wptywaja na bariery S$luzéwkowe. Dysbioza -
zaburzenie sktadu i funkcji mikrobioty - koreluje z przewleklym stanem zapalnym i

gorszym samopoczuciem psychicznym.

1.2. Definicja psychobiotykdéw

Psychobiotyki definiuje sie jako interwencje (najczesSciej okreslone szczepy probiotyczne,
ale takze prebiotyki, synbiotyki i postbiotyki), ktére poprzez modyfikacje ekosystemu
jelitowego wywieraja korzystny wptyw na funkcje mézgu i zdrowie psychiczne. Kluczowa

jest specyficznos$¢ szczepdw - efektéw nie mozna uogoélnia¢ na caty gatunek.

Podsumowanie: Psychobiotyki stanowig obiecujgce narzedzie wspierajace zdrowie

psychiczne poprzez wplyw na mikrobiote i 0§ jelito-moézg.

2. 05 jelito—-mozg

0$ jelito-moézg to dwukierunkowa sie¢ komunikacji tgczaca przewod pokarmowy z
osSrodkowym uktadem nerwowym. W wymianie sygnatow uczestnicza szlaki neuronalne
(nerw btedny, ENS), hormonalne (0§ HPA), immunologiczne (cytokiny) i metaboliczne

(SCFA, metabolity tryptofanu).



2.1. Anatomia i fizjologia osi jelito-moézg

Jelitowy uktad nerwowy (enteralny) liczy setki milion6w neuronéw i moze dziata¢
autonomicznie, koordynujac motoryke i sekrecje. Informacje ptyna zaré6wno aferentnie (z
jelit do mozgu), jak i eferentnie (z moézgu do jelit), modulujagc motoryke, percepcje bolu i

nastroj.

2.2. Rola nerwu btednego
Nerw btedny jest szybkim ,taczem” miedzy jelitami a mézgiem. W modelach zwierzecych
przeciecie nerwu btednego znosi efekty czesci probiotykéw o dziataniu anksjolitycznym,

co podkres$la znaczenie sygnalizacji neuronalnej w mechanizmach psychobiotykéw.

2.3. Uktad odpornosciowy i hormony stresu

Mikrobiota ksztattuje profil cytokin i dojrzewanie komoérek odpornosci. Nadmierny stan
zapalny sprzyja objawom depresji, a modulacja mikrobioty moze go redukowa¢. 0§ HPA
reguluje odpowiedZ na stres; u czesci os6b probiotyki obnizajg spoczynkowy i reaktywny

poziom Kkortyzolu, co moze przektadac sie na lepszy nastrdj i sen.

Podsumowanie: O$ jelito-mo6zg opiera sie na wspétdziataniu szlakéw neuronalnych,

immunologicznych i hormonalnych; to punkt uchwytu dla psychobiotykdéw.

3. Rola mikrobioty w produkcji neuroprzekaznikow

Mikrobiota uczestniczy w biosyntezie i metabolizmie neuroaktywnych czasteczek.
Wptywa na dostepnos¢ tryptofanu (prekursora serotoniny), modulacje uktadu GABA-
ergicznego oraz metabolizm dopaminy - a wiec na nastréj, lek, motywacje i funkcje

poZnawcze.

3.1. Serotonina i tryptofan

Okoto 90% serotoniny powstaje w jelitach. Bakterie i ich metabolity kierujg szlaki
tryptofanowe w strone serotoniny lub kynureniny. Zaburzenia tych szlakow wigza sie z
depresja; psychobiotyki moga normalizowa¢ rdéwnowage tryptofan-kynurenina-

serotonina.



3.2. GABA i jego znaczenie w zaburzeniach lekowych
Wybrane szczepy (np. niektére Lactobacillus) zwiekszajg ekspresje receptorow GABA, co
w modelach zwierzecych zmniejsza lek i reaktywno$¢ stresowa. Pierwsze badania u ludzi

sugerujg poprawe dobrostanu i snu.

3.3. Dopamina i funkcje poznawcze
Mikrobiota wptywa na metabolizm dopaminy, przektadajac sie na motywacje, energie i
uwage. Wstepne dane wskazuja, Ze interwencje probiotyczne moga wspiera¢ funkcje

poznawcze u 0s6b narazonych na stres.

Podsumowanie: Poprzez serotonine, GABA i dopamine mikrobiota aczy jelita z emocjami,

snem i poznaniem.

4. Rodzaje psychobiotykow
Psychobiotyki obejmujg probiotyki, prebiotyki, synbiotyki i postbiotyki - dzialajg

komplementarnie, wptywajgc na sktad i metabolizm mikrobioty.

4.1. Probiotyki o dziataniu psychobiotycznym

Najlepiej przebadane szczepy obejmuja: Bifidobacterium longum NCC3001 (redukcja
objawow depresji u pacjentéw z IBS), B. longum 1714 (odporno$¢ na stres, parametry
snu), Lactobacillus helveticus R0052 i Bifidobacterium longum RO0175 (efekt
przeciwlekowy u zdrowych dorostych), Lactobacillus rhamnosus ]B-1 (modulacja
receptorow GABA). Efekty s3 szczepozalezne i nie mozna ich generalizowa¢ na inne

SzZczepy.

4.2. Prebiotyki
FOS, GOS i inulina selektywnie stymulujg wzrost pozytecznych bakterii. W badaniach GOS
1aczono z nizszym kortyzolem i lepszg architekturg snu. Prebiotyki sg dobrym wyborem u

0s0b, ktére wolg modulowac mikrobiote ,posrednio” dietg i suplementacja btonnika.



4.3. Synbiotyki
Potgczenia probiotyk + prebiotyk moga dziata¢ synergistycznie (lepsze przezycie i

kolonizacja szczepu, stabilniejsza odpowiedz).

4.4. Postbiotyki

To metabolity i komponenty komérkowe bakterii (np. SCFA, peptydy). Maja potencjat
przeciwzapalny i barierowy; w przyszto$ci mogg zaoferowac powtarzalnos$¢ dziatania bez

konieczno$ci podawania zywych mikroorganizmow.

Podsumowanie: Wybdr interwencji zalezy od celu klinicznego, tolerancji i preferencji

pacjenta; kluczowa jest identyfikacja konkretnych szczepow.

5. Mechanizmy dziatania psychobiotykéw

Najwazniejsze mechanizmy:

 Produkcja neuroprzekaznikéw (serotonina, GABA, dopamina).
e Modulacja osi HPA i obnizanie poziomu kortyzolu.

e Regulacja stanu zapalnego poprzez SCFA i wplyw na cytokiny.
» Wzmacnianie integralno$ci bariery jelitowej (tight junctions).

 Szybka komunikacja z mézgiem przez nerw btedny.

Podsumowanie: Psychobiotyki dziataja wielotorowo - jednoczesnie na metabolizm,

odpornos¢ i uktad nerwowy.

6. Przeglad badan klinicznych

Dowody kliniczne sg zrdznicowane, ale wskazujg na umiarkowane, klinicznie istotne
korzysci wybranych szczepow jako wsparcia leczenia. Najlepiej udokumentowane
obszary to depresja wspotistniejaca z IBS, stres/niepokdj u zdrowych dorostych oraz

parametry snu.



6.1. Psychobiotyki w depresji

W pilotazowym RCT u pacjentéw z duza depresja 8-tygodniowa suplementacja
probiotykiem jako dodatek do leczenia standardowego przyniosta wiekszg poprawe
objawéw depresji niz placebo i byta dobrze tolerowana (Nikolova i wsp., 2023). U
pacjentow z IBS zastosowanie B. longum NCC3001 zmniejszato nasilenie depres;ji i

modyfikowato aktywno$¢ limbiczng w fMRI (Pinto-Sanchez i wsp., 2017).

6.2. Psychobiotyki w zaburzeniach lekowych i stresie

W badaniu u zdrowych dorostych kombinacja L. helveticus RO052 + B. longum R0175
obnizata wskaZzniki leku i poprawiata subiektywny dobrostan. W populacjach narazonych
na stres (np. okresy egzaminéw) obserwowano poprawe niektérych parametréw snu i

samopoczucia przy wybranych szczepach.

6.3. Psychobiotyki w zespole jelita drazliwego (IBS)

U pacjentéw z IBS interwencje probiotyczne moga jednoczes$nie zmniejsza¢ objawy
jelitowe i poprawia¢ nastroéj. Przyktadem jest dziatanie B. longum NCC3001 w redukcji
objawéw depresyjnych w IBS; inne szczepy wptywaja na wzdecia i bdl, co posrednio

poprawia jakos$¢ zycia.

6.4. Wptyw na sen i funkcje poznawcze

B. longum 1714 wigzano z poprawa komponentéw jako$ci snu i funkcjonowania
dziennego w poréwnaniu z placebo w badaniu 2024 r., cho¢ nie wszystkie obiektywne
wskazniki snu uleglty zmianie. Wstepne dane sugeruja tez korzysci dla koncentracji i

energii w warunkach stresu.

Podsumowanie: Najmocniejsze dowody dotyczg konkretnych szczepéw i okreslonych

populacji. Wyniki sg obiecujace, lecz wymagaja replikacji w wiekszych RCT.

7. Psychobiotyki a choroby neurodegeneracyjne

Dane w chorobach neurodegeneracyjnych sa wstepne, ale wskazuja na powigzanie

dysbiozy z neurozapaleniem, przepuszczalnoscia jelit i zaburzeniami osi jelito-mdzg.



Psychobiotyki i dieta modulujagca mikrobiote moga stanowi¢ element wspomagajacy

opieke.

7.1. Choroba Parkinsona
W PD czeste sg zaparcia i dysbioza. W matych badaniach probiotyki tagodzity zaparcia i
markery stanu zapalnego. Hipoteza ,jelitowego poczatku” PD wspiera dalsze badania nad

interwencjami mikrobiotycznymi.

7.2. Choroba Alzheimera
U chorych obserwuje sie zmiany sktadu mikrobioty i markeréw zapalnych. Interwencje
probiotyczne/postbiotyczne mogq modulowac stan zapalny i stres oksydacyjny; dowody

kliniczne sg jednak ograniczone i heterogeniczne.

7.3. Perspektywy terapeutyczne
Przyszto§¢ to personalizacja (dobdr szczepéw do ,enterotypu”), standaryzacja
dawek/czasu terapii oraz t3czenie psychobiotykéw z diet3 i technikami

niefarmakologicznymi (sen, aktywno$¢, redukcja stresu).

Podsumowanie: W neurodegeneracjach psychobiotyki to na razie terapia wspomagajaca;

potrzebne sg wieksze, dtugotrwate RCT.

8. Aspekty dietetyczne i styl zycia

Dieta $rédziemnomorska, bogata w btonnik, polifenole i fermentowane produkty (kefir,
jogurt, kiszonki), wspiera réznorodno$¢ mikrobioty i obniza stan zapalny. Ograniczenie
ultraprzetworzonej zywnos$ci, odpowiednia podaz snu, regularny ruch i zarzadzanie

stresem dziatajg synergistycznie z psychobiotykami.

Podsumowanie: Styl zycia jest ,podiozem” terapii - bez niego skuteczno$¢ suplementacji

moze by¢ ograniczona.



9. Kontrowersje i ograniczenia badan

Najczestsze problemy to: mate préby, krotki czas interwencji, heterogeniczno$¢ szczepow
i dawek, r6zne punkty konicowe oraz brak standaryzacji jakoS$ci preparatow. Efekt placebo
w zaburzeniach nastroju bywa istotny. Uogélnianie wynikéw ,na caty gatunek” jest

btedem - liczy sie szczep i dawka.

Podsumowanie: Psychobiotyki sg obiecujace, ale potrzebna jest lepsza standaryzacja

badan i produktow.

10. Rola farmaceuty klinicznego

Farmaceuta kliniczny pomaga dobra¢ produkt zawierajacy konkretny, przebadany szczep,
wyjasnia réznice miedzy preparatami, ocenia interakcje i bezpieczenstwo (np. u
pacjentéw z immunosupresj3), monitoruje efekty oraz edukuje w zakresie diety
wspierajacej mikrobiote. W praktyce warto dokumentowac¢ nazwe szczepu, CFU/dobe i

czas kuracji (zwykle 8-12 tygodni w badaniach).

Podsumowanie: Rola farmaceuty to personalizacja doboru psychobiotyku i czuwanie nad

bezpieczenstwem i przestrzeganiem zalecen terapeutycznych.

11. Podsumowanie

Psychobiotyki - jako element osi jelito-mézg - moga wspieraé terapie depresji, leku,
probleméw ze snem oraz IBS. Najlepsze efekty dajg dobrze scharakteryzowane szczepy
(np. B. longum NCC3001, B. longum 1714, L. helveticus R0052 + B. longum R0175)
stosowane przez co najmniej 8 tygodni, réwnolegle z modyfikacja stylu Zycia. Potrzeba
dalszych, duzych i standaryzowanych badan, ale korzysci kliniczne sg coraz lepiej

udokumentowane.
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