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ZOSTAN PROFESJONALNYM PSYCHOTERAPEUTA
— Z CENTRUM CBT EDU!

Marzysz o karierze psychoterapeuty? Centrum CBT EDU to miejsce, ktére od ponad 20 lat
przygotowuje specjalistdw w zakresie terapii poznawczo-behawioralnej! Oferujemy 4-letnie
kursy akredytowane przez Polskie Towarzystwo Terapii Poznawczej i Behawioralnej (PTTPB),
ktore konczg sie mozliwosciq uzyskania prestizowego certyfikatu psychoterapeuty. Nasze
zajecia odbywajq sie az w 15 miastach w Polsce, wiec kazdy ma szanse uczy¢ sig blisko

swojego miejsca zamieszkania.

Dlaczego warto wybraé Centrum CBT EDU? Ponad 1200 absolwentéw juz ukonczyto nasze
kursy, a obecnie blisko 1500 oséb zdobywa z nami wiedze. Nasz zespdt liczy ponad 100
wyktadowecéw, w tym 20 superwizoroéw — sqg to doswiadczeni eksperci, ktdrzy dzielg sie swojg

wiedzq i pasjq z kolejnymi pokoleniami terapeutow.

Nasza oferta nie konczy sie na kursach psychoterapii — Centrum Szkoleh CBT EDU zapewnia
rowniez szeroki wybor ponad 100 szkoleh doskonalgcych! Wérdéd tematdw znajdziesz muin.:

« Zaburzenia osi | i wyzwania transdiagnostyczne

« Zaburzenia osobowosci

« Terapie lll fali CBT

- Warsztat i umiejetnosci terapeutyczne

+ Inspiratorium - wyptywamy poza nurt

+ Terapia Srodowiskowa

+ Psychogastroenterologia

Z nami masz pewnos¢, ze Twoja wiedza i kompetencje bedq na najwyzszym poziomie — to
doskonata inwestycja w siebie i przyszto$€ zawodowaq. Skontaktuj sie z nami juz dzi§ i rozwijqj

sie z najlepszymi!

Centrum CBT EDU - z nami osiggniesz wigcej!
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Kontakt Szkoty Psychoterapii
\ 22428 44 26

= szkola@cbt.pl

Kontakt Centrum Szkolen CBT EDU
Ewa Czajka

\{ 22428 44 26
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Jak dobra¢ skuteczny i bezpieczny psychobiotyk?

Igor Loniewski(1), Karolina Skonieczna-Zydecka(1), Wojciech Marlicz(2)

(1)Zaktad Badan Biochemicznych, Pomorski Uniwersytet Medyczny w Szczecinie
(2) Klinika Gastroenterologii, Pomorski Uniwersytet Medyczny w Szczecinie

Kontakt do: igor.loniewski@pum.edu.pl

Streszczenie:

Artykul omawia zasady doboru skutecznych i bezpiecznych psychobiotykow — probiotykow
korzystnie wplywajacych na zdrowie psychiczne. Autorzy podkreslaja znaczenie rzetelnej
wiedzy klinicznej i mikrobiologicznej przy ich stosowaniu, a takze konieczno$¢ przestrzegania
rygorystycznych standardow produkcji oraz oceny bezpieczenstwa 1 skutecznosci
poszczego6lnych szczepow. Wyjasniaja, ze skutecznos¢ psychobiotyku zalezy od konkretnego
szczepu, jego zywotnosci, zdolnosci adhezji do nablonka jelitowego 1 wplywu na uktad
nerwowy. Kluczowe znaczenie maja odpowiednie oznaczenia szczepow, potwierdzenie
dziatania w badaniach klinicznych oraz odporno$¢ bakterii na warunki zoladkowe.W czgsci
praktycznej artykutu przedstawiono dowody na skuteczno$¢ wybranych psychobiotykow w
leczeniu objawéw depresji, Ieku i stresu, ze szczegdlnym uwzglednieniem takich szczepow
jak Lactobacillus helveticus Rosell-52 i Bifidobacterium longum Rosell-175. Omoéwiono takze
wyzwania regulacyjne i konieczno$¢ opracowania odrebnych przepiséw dla probiotykow, ktdre
leza na pograniczu zywnosci i farmakologii. W artykule podkreslono, ze psychobiotyki
powinny by¢ traktowane jako uzupetnienie terapii psychologicznej i farmakologicznej, a
przyszio$¢ tej dziedziny zwigzana jest z personalizacjg terapii, analiza mikrobiomu 1

genetycznych predyspozycji pacjentow.

Psychobiotyki, czyli klasa probiotykéw wplywajaca korzystnie na zdrowie psychiczne, sg
niezb¢dnymi narz¢dziami  stosowanymi w  psychogastroenterologii, psychologii i
psychoterapii. Pionierami badan nad ta grupg probiotykow byli John F. Cryan i Timothy G.

Dinan, ktorzy wprowadzili ten termin do stownika medycznego®.



W Polsce co miesigc konsumuje si¢ ponad milion opakowan preparatéw
probiotycznych. Niestety, wiedza o tych produktach wcigz w duzej mierze opiera si¢ na
przekazach reklamowych z mediow. Warto wigc zapytaé, jaka role w doradzaniu pacjentom
moga odegra¢ specjalisci zajmujacy si¢ zdrowiem psychicznym. Psycholodzy i terapeuci
dopiero niedawno zacz¢li zglebia¢ temat probiotykoterapii. W 2025 roku pierwsi eksperci w
dziedzinie psychogastroenterologii ukoncza specjalistyczne szkolenie organizowane przez
Centrum CBT. Z tego wzgledu ro$nie potrzeba opracowania praktycznych wytycznych

dotyczacych doboru psychobiotykow.

Zgodnie z definicja FAO/WHO, probiotyki to ,,zywe mikroorganizmy, ktére
przyjmowane w odpowiedniej ilosci przynosza korzysci zdrowotne gospodarzowi” (Hill,
2014). Kazdy element tej definicji ma kluczowe znaczenie 1 powinien by¢ uwzgledniony na
kazdym etapie produkcji, zgodnie z zaleceniami ISAPP (International Scientific Association
for Probiotics and Prebiotics - Mi¢dzynarodowe Stowarzyszenie Naukowe ds. Probiotykow i

Prebiotykow)?.

Najczesciej spotykanymi mikroorganizmami w probiotykach sa pateczki kwasu
mlekowego oraz bifidobakterie, cho¢ inne szczepy rdwniez sag wykorzystywane. Dobor
konkretnego szczepu zalezy od aspektéw biologicznych, technologicznych oraz
regulacyjnych. Aby preparat byt skuteczny, musi zawiera¢ zywe bakterie, ktore poddawane sa
liofilizacji — suszeniu w niskich temperaturach, co jest jednym z najbardziej wrazliwych
momentéw w procesie produkcji. Po spozyciu bakterie musza ,,0zy¢” w przewodzie
pokarmowym 1 uruchomi¢ wiasciwa odpowiedz biologiczna, taka jak tworzenie biofilmu czy

hamowanie wzrostu patogenow.

Chociaz zachowanie pelnej zywotnosci bakterii bywa korzystne, nie zawsze jest to

warunek konieczny. Nie istniejg jednoznaczne normy dotyczace dawkowania, ale jako



warto$¢ orientacyjng przyjmuje si¢ dzienng ilo$¢ rzedu 1x10° CFU (jednostek tworzacych
kolonie). Co wazne, skuteczno$¢ dzialania nie zawsze zalezy od liczby bakterii, lecz od ich
zdolnos$ci do przylegania do nabtonka jelitowego i wysytania sygnatéw potrzebnych do

tworzenia stabilnych kolonii.

Aby mikroorganizmy mogtly przetrwa¢ kontakt z kwasnym srodowiskiem zotadka,
stosuje si¢ szczepy o odpowiedniej odpornosci lub kapsutki dojelitowe, ktore rozpuszczajag si¢
dopiero w jelitach. Zazwyczaj nie ma potrzeby wigzania przyjmowania probiotyku z
konkretng porg dnia, cho¢ spozycie tuz po positku bywa praktykowane. Jesli preparat w
formie proszku ma zosta¢ rozpuszczony w ptynie, nie powinien on by¢ goracy, a forma
produktu musi na to pozwala¢ (zawarto$¢ kapsutek dojelitowych nie nadaje si¢ do

rozpuszczania).

[lo$¢ bakterii w preparacie powinna by¢ zachowana do konca daty waznosci. Korzysci
zdrowotne sg $cisle zalezne od konkretnego szczepu i powinny by¢ potwierdzone badaniami
klinicznymi przeprowadzonymi na odpowiednio dobranej grupie pacjentow®.

Regulacje prawne dotyczace wytwarzania probiotykdéw sa takie same jak dla produktéw
zywnosciowych 1 nie obejmuja specyfiki tej grupy produktow. Z tego powodu renomowani
wytworcy tworza sami systemy kontroli jakosci oraz badan swoich produktow, aby zapewni¢

bezpieczenstwo i skutecznos$¢ ich stosowania.

Wytwarzanie

Proces wytwarzania wysokiej jako$ci probiotykow podlega rygorystycznym zasadom,
porownywalnym z tymi obowigzujacymi przy produkceji lekow — zardwno pod wzgledem
standardéw produkcyjnych, jak i kontroli jako$ci. Mikroorganizmy wykorzystywane w
probiotykach sg szczego6lnie podatne na zmiany temperatury i wilgotnosci, dlatego w trakcie

produkcji kluczowe jest utrzymanie temperatury na poziomie okoto 20°C i wilgotnosci



ponizej 30%. Tylko zaawansowany i kosztowny system klimatyzacji moze zapewnic
spetnienie tych wymagan.

Opakowanie rowniez odgrywa istotng role w utrzymaniu Zywotnos$ci bakterii przez
caly czas przydatnos$ci do spozycia. Wysokiej jakos$ci blistry, ktore skutecznie chronig przed
wilgocia, wyr6zniajg si¢ bardzo niskim wspolczynnikiem przenikania pary wodnej (WVTR),
sieggajacym zaledwie 0,10 — dla poréwnania, standardowa folia stosowana w blistrach ma
WVTR na poziomie 3,25.

Roéwnie wazne jest to, co dzieje si¢ z produktem po jego opuszczeniu zaktadu
produkcyjnego. Aby probiotyk zachowat swoje wtasciwosci, nalezy go transportowac i
przechowywac zgodnie z zaleceniami — w suchym miejscu, z kontrolg wilgotnosci i
temperatury.

Najistotniejszym aspektem definicji probiotyku jest jego korzystny wptyw na
organizm cztowieka. Aby mozna byto méwic o probiotycznym dziataniu, musi ono by¢
potwierdzone wynikami badan klinicznych, najlepiej randomizowanych i kontrolowanych
placebo. Niestety, na terenie Unii Europejskiej obowiazuja przepisy, ktore zabraniaja
producentom informowania na opakowaniu o korzysciach zdrowotnych wynikajacych ze
stosowania probiotykow. Ograniczenia te wynikaja z przepisoOw dotyczacych znakowania
zywnosci, a odpowiedzialne za to instytucje sanitarne nie dopuszczaja do komunikowania
takich informacji. Temat ten jest ztozony i obejmuje kwestie prawne, medyczne oraz
zdrowotne, co sprawia, ze petna analiza problemu wykracza poza ramy tego opracowania.
Warto jednak przytoczy¢ podstawowe zasady wynikajace z regulacji EFSA (zgodnie z
rozporzadzeniami 1924/2006 i 1169/2011)*°, ktore okreslaja, ze:

1. Oswiadczenia zdrowotne nie mogg odnosi¢ si¢ bezposrednio do chorob.
2. Jesli mowa o zmniejszaniu ryzyka, dotyczy to jedynie czynnikow ryzyka, a nie samej

choroby.



3. Chorzy nie moga by¢ traktowani jako grupa docelowa dla takich komunikatow.
4. Wszelkie o§wiadczenia powinny dotyczy¢ populacji ogolnej lub jej zdrowych
podgrup.
W zwiazku z powyzszym, rzetelne informacje o skuteczno$ci probiotykdw mozna znalez¢
wylacznie w publikacjach naukowych i materiatach edukacyjnych. Nalezy podkreslié, ze
produkty fermentowane — jak jogurty czy kiszonki — ktore zawieraja bakterie, ale nie
maja potwierdzonego dzialania prozdrowotnego, nie sa uznawane za probiotyKki.

Cho¢ probiotyki zaliczane sa do suplementow diety i podlegaja regulacjom
obowigzujacym dla zywnos$ci, wymagania jako$ciowe, jakie musza spetniaé, sg znacznie
wyzsze. Czgsto sa one wykorzystywane jako wsparcie dla zdrowia lub uzupehienie terapii
r6éznych schorzen — mimo ze zgodnie z prawem suplementy nie powinny by¢ kojarzone z
leczeniem. W praktyce jednak takie zastosowania sg powszechnie obserwowane.

Aby szczep mogl zosta¢ uznany za probiotyczny, musi by¢ doktadnie
scharakteryzowany i opisany, bezpieczny dla uzytkownika oraz wykazywaé¢ udowodniong
skuteczno$¢ dziatania®. Kluczowe znaczenie ma jego jednoznaczna identyfikacja i
prawidtowe nazewnictwo — zgodne z aktualnymi standardami naukowymi. Na opakowaniach
produktow nalezy umieszczac pelne oznaczenie szczepu, np. Lactiplantibacillus plantarum
299v, a nie tylko nazwe gatunku, takg jak L. rhamnosus, co jest niewystarczajace i niezgodne
z obowigzujacymi wytycznymi. Uzywanie réznych nazw dla tego samego szczepu powinno
by¢ eliminowane, poniewaz moze prowadzi¢ do dezorientacji.

Najczesciej stosowang metodg identyfikacji mikroorganizmow jest analiza sekwencji 16S
rDNA, ktora pozwala na poréwnanie uzyskanych danych z istniejagcymi bazami danych.
Jednak najbardziej precyzyjnym podejsciem pozostaje pelne sekwencjonowanie genomu,
ktore uwzglednia takze elementy pozachromosomowe. Dzigki tej metodzie mozliwe jest nie

tylko potwierdzenie tozsamosci szczepu, ale rGwniez ocena jego potencjalnych wiasciwosci



prozdrowotnych oraz ryzyka zwigzanego z jego stosowaniem. Jednym z najistotniejszych
kryteriow bezpieczenstwa probiotyku jest brak genéw nabytej opornosci na antybiotyki. Tego
typu geny mogg przenosic si¢ przez zywno$¢, sSrodowisko czy wode, dlatego selekcja i
doktadna analiza szczepdw maja kluczowe znaczenie, by unikng¢ negatywnego wplywu na
zdrowie publiczne i srodowisko®.

Ocena liczby zywych komoérek w preparacie probiotycznym to jeden z podstawowych
aspektow kontroli jakosci. Tradycyjne metody hodowlane sg czasochlonne i maja
ograniczenia — szczegdlnie w przypadku produktow zawierajacych wiecej niz jeden szczep,
gdy niektére z nich moga by¢ trudne do wyhodowania. Nadzieje budzi cytometria
przeptywowa, ktéra moze znacznie przyspieszy¢ proces analizy, jednak wymaga jeszcze
solidnej walidacji’.

Bezpieczenstwo stosowania danego szczepu powinno by¢ oceniane na podstawie
wiarygodnych danych naukowych, w tym specjalistycznych badan. Wiele szczepow bakterii
kwasu mlekowego, bifidobakterii i drozdzy jest obecnych w popularnych suplementach diety
1 zywnosci, co sugeruje ich bezpieczenstwo. Od 2007 roku EFSA — Europejski Urzad ds.
Bezpieczenstwa Zywnosci — prowadzi liste mikroorganizméw uznanych za bezpieczne, znang
jako QPS (Qualified Presumption of Safety)®. Wiaczenie do tej listy opiera si¢ na precyzyjnej
identyfikacji i kompleksowej analizie dostgpnych danych dotyczacych bezpieczenstwa. Co
wazne, oceny dokonuje si¢ na poziomie gatunku, cho¢ biorgc pod uwagg, ze dziatanie
probiotykdw jest Scisle zalezne od konkretnego szczepu, to 1 bezpieczenstwo ich stosowania
powinno by¢ rozpatrywane wtasnie na tym poziomie.

Najlepsza metoda weryfikacji bezpieczenstwa sg badania in vitro oraz kliniczne,
dostosowane do konkretnego produktu koncowego. Jest to szczegdlnie wazne w sytuacjach,
gdy probiotyki maja by¢ stosowane u pacjentéw ci¢zko chorych. Przyktadem mogg by¢

badania nad szczepem Lactiplantibacillus plantarum 299v (wczesniej Lactobacillus



plantarum 299v), ktory wsrdod pacjentdw po przeszczepieniu nerki zmniejszat ryzyko infekeji
wywolanych przez Clostridioides difficile (wczesniej Clostridium difficile)®°. Drzewo

decyzyjne dotyczace kwalifikacji szczepu jako probiotyku przedstawia Rycina 1.

Ryc. 1 Drzewo decyzyjne dotyczace kwalifikacji szczepu jako probiotyku (na podstawie)®.

Jednym z istotnych wyzwan wymagajacych uregulowania na poziomie systemowym
jest sposob kontroli nad procesem wytwarzania probiotykéw. Obecnie odpowiedzialno$¢ za
ten obszar spoczywa na stuzbach sanitarnych, ktoére sprawuja rowniez nadzor nad produkcja
zywnosci. Przyktad zakladu Sanprobi pokazuje, ze cho¢ produkcja prowadzona jest wedtug
standardéw farmaceutycznych, to mimo to nie ma mozliwosci uzyskania certyfikatu GMP
(Good Manufacturing Practice). Tego typu certyfikaty wydaje Glowny Inspektor
Farmaceutyczny, ktorego kompetencje obejmujg kontrolg nad produkcja, importem 1

dystrybucja produktéw leczniczych (w tym weterynaryjnych) oraz substancji czynnych o



przeznaczeniu farmaceutycznym. Jednak suplementy diety, do ktorych zaliczane sa
probiotyki, nie podlegaja jego jurysdykcji. Zakres dzialania Inspekcji Farmaceutycznej zostat
precyzyjnie opisany w art. 109 ustawy Prawo farmaceutyczne (Dz.U. z 2020 r. poz. 944)*,
Sytuacja ta wskazuje na potrzebe stworzenia osobnych regulacji dla probiotykéw, ktore
uwzglednialyby wysokie standardy produkcyjne — blizsze tym obowigzujacym w farmacji niz
w przemysle spozywczym.

Drugim problemem jest sposob, w jaki kraje podchodzg do kwestii deklarowania
skutecznos$ci probiotykdéw — podejscia te r6znig si¢ znaczaco. W Unii Europejskiej
suplementy diety, w tym probiotyki, sg traktowane jako zywnos¢ 1 regulowane przez przepisy
takie jak rozporzadzenie 178/2002/WE2 oraz dyrektywa 2000/13/UE*®. Wszystkie
o$wiadczenia zdrowotne muszg uzyskac¢ zgode EFSA (Europejskiego Urzedu ds.
Bezpieczenstwa Zywnosci). EFSA prowadzi liste bakterii, ktore otrzymaty status QPS
(Qualified Presumption of Safety), jednak jednoczesnie odrzucita wszystkie dotychczasowe
whnioski dotyczace oswiadczen zdrowotnych dla probiotykow. W rezultacie, cho¢ obowiazuje
Scista kontrola tresci marketingowych, brakuje réwnie rygorystycznych regulacji dotyczacych
samego procesu produkcji, a takze nadzoru po wprowadzeniu produktu na rynek.

W Stanach Zjednoczonych wigkszo$¢ probiotykow traktowana jest jako sktadnik
zywnosci lub suplement diety. Cho¢ producenci musza przestrzega¢ zasad GMP, to nie sg
zobowigzani do przeprowadzania badan potwierdzajacych jakos¢ czy skutecznos$¢ swoich
produktow. Podobnie jak w Europie, nie mozna tam podawaé konkretnych wskazan
zdrowotnych odnoszacych si¢ do leczenia chordéb. Dopuszcza si¢ natomiast ogolne
stwierdzenia funkcjonalne, np. ,,wspiera trawienie”, pod warunkiem, ze sg zgodne z prawda,
nie wprowadzaja konsumentéw w btad i zostaty poparte wiarygodnymi danymi naukowymi.
Tego typu deklaracje muszg by¢ rOwniez opatrzone zastrzezeniem wymaganym przez FDA,

informujacym, ze produkt nie jest lekiem. W USA funkcjonuje rowniez specjalna kategoria



probiotykéw opracowanych z mysla o stosowaniu pod kontrolg lekarza, przeznaczonych do
dietetycznego wspomagania leczenia konkretnych schorzef. Tego typu produkty
klasyfikowane sg jako Zywno$¢ lecznicza, co wigze si¢ z dodatkowymi wymaganiami co do
ich sktadu i przeznaczenia.

W Polsce producenci suplementéw nie moga informowac konsumentoéw o dziataniu
swoich produktéw, jesli nie posiadaja one zatwierdzonych o§wiadczen zdrowotnych. W
praktyce oznacza to, ze osoby zainteresowane rzetelng wiedza o dziataniu probiotykow musza
sigga¢ po publikacje naukowe, a takze konsultowac si¢ z lekarzami, farmaceutami czy
dietetykami. Szczegdlne znaczenie majg rowniez stanowiska towarzystw naukowych i

organizacji zajmujacych si¢ opracowywaniem standardoéw w zakresie zZywienia 1 dietetyki.

Psychobiotyki

Psychobiotyki charakteryzuja si¢ nastepujacymi cechami®*:

1) Wytwarzaniem zwigzkow neuroaktywnych, np. GABA.
2) Bezposrednig aktywacja szlakéw neuronalnych pomiedzy mozgiem a jelitami.
3) Posrednim wpltywem na synteze neurotransmiteroOw i neuropeptydow.

4) Modulowaniem czynnikéw neurotropowych, np. BDNF (brain-derived neurotrophic
factor).

5) Hamowaniem wzrostu patogenow zotadka i jelit.
6) Ochrona mikrobioty przed stresem.
7) Zmniejszeniem syntezy cytokin prozapalnych.

8) Bezposrednig ochrong integralnosci bariery jelitowe;.



Wisrdd psychobiotykow, ktore zostaty najdoktadniej przebadane pod katem skutecznosci,
szczegblnie wyrdzniajg si¢ szczepy Lactobacillus helveticus Rosell-52 i Bifidobacterium
longum Rosell-175. Ich dziatanie zostato potwierdzone zarowno w badaniach
przedklinicznych, jak 1 w licznych probach klinicznych z udzialem ludzi. W marcu 2016 roku
kanadyjski organ regulacyjny zajmujacy si¢ nadzorem nad produktami zdrowotnymi
pochodzenia naturalnego oraz tymi dostgpnymi bez recepty — The Natural and Non-
prescription Health Products Directorate — opublikowat oficjalne wytyczne dotyczace
suplementu psychobiotycznego opartego na kombinacji tych dwoch szczepow®:

— tagodzenie og6lnych objawdéw niepokoju;
— tagodzenie objawow zotgdkowo-jelitowych spowodowanych stresem;

— wspieranie rdbwnowagi emocjonalne;.

Nalezy podkresli¢, ze psychobiotyki maja bardzo dobry profil bezpieczenstwa:

— BRAK uzaleznienia,

— BRAK sennosci,

— BRAK zaburzen metabolicznych,

— BRAK konieczno$ci wystawienia recepty i konsultacji lekarskie;.

Z tego powodu znajduja szczegodlne zastosowanie u dzieci i mtodziezy.

Ponizej omowione zostang kwestie zwigzane ze stosowaniem psychobiotykéw u

pacjentow z depresja, objawami Igku 1 stresu.

Depresja

Liczne badania wykazaty, ze sktad mikrobioty jelitowej 0sob z depresjg rozni si¢ od
mikrobioty ludzi zdrowych. Eksperymenty na zwierzgtach, ktorym przeszczepiono
mikrobiom od pacjentow z depresja, pokazaty, ze zaczely one przejawia¢ objawy podobne do
depresyjnych. Choé mechanizmy tej zalezno$ci nie sa jeszcze do konca poznane®®, istnieja

przypuszczenia, ze zmiany w sktadzie bakterii mogg mie¢ zwigzek z nasileniem stanu
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zapalnego, spadkiem produkcji krotkotancuchowych kwasow tluszczowych (SCFA),
zaburzong szczelno$cia bariery jelitowej i dysregulacja szlakow metabolicznych — np.
dotyczacych metabolizmu tryptofanu czy GABA.

Niemniej, jedynie nieliczne prace potwierdzity te obserwacje przy pomocy
nowoczesnych narzgdzi, takich jak metagenomika, metabolomika czy analiza markeréw
immunologicznych i markeréw przepuszczalnosci jelit. Badania kliniczne nie wykazaly
jednoznacznego wpltywu lekéw przeciwdepresyjnych na sktad mikrobiomu, co podkresla
potrzebe prowadzenia szerzej zakrojonych badan — z wigkszg liczbg uczestnikow i analiza
mechanizméw dziatanial’8,

Zaréwno pojedyncze badania, jak 1 metaanalizy wskazuja, ze psychobiotyki moga
korzystnie wptywac¢ na samopoczucie. Wiele z tych badan przeprowadzono jednak na
osobach bez diagnozy depresji. Przeglad systematyczny opublikowany niedawno, obejmujacy
dziesig¢ randomizowanych badan klinicznych, analizowat skuteczno$¢ psychobiotykow u
0sob z depresja 1°. W czterech badaniach zaobserwowano wyrazne zmniejszenie nasilenia
objawow, a w dwoch odnotowano poprawe funkcji poznawczych.

Psychobiotyki moga wptywac na ekspresj¢ genow bakterii, dziata¢ przeciwzapalnie, obnizac¢
poziom neurotoksycznej kynureniny i regulowa¢ przemiany tryptofanu. Zauwazono takze, ze
ich podawanie zwigksza st¢zenie BDNF — neurotroficznego czynnika pochodzenia
mo6zgowego — ktéry moze tagodzié objawy depresji?®. Dodatkowo, psychobiotyki wspieraja
szczelno$¢ bariery jelitowej, wzmacniajg odporno$¢ i fagodza objawy ze strony uktadu
pokarmowego.

Ze wzgledu na ograniczong liczbg badan, trudno jest dzi$ wskaza¢ konkretne szczepy,
optymalne dawki 1 czas trwania terapii, cho¢ wiadomo, ze moga one stanowi¢ cenne wsparcie

— zwlaszcza w polaczeniu z lekami przeciwdepresyjnymi. Przyszie badania powinny by¢
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prowadzone wedtug ujednoliconych zasad, obejmujac kryteria doboru pacjentow, sposob

pobierania probek, metody sekwencjonowania i analiz¢ bioinformatyczna.

Le¢k

Dziatanie probiotykow redukujace objawy lekowe zostato potwierdzone w badaniach
przedklinicznych 1 klinicznych, gtéwnie przy chorobach wspodtistniejacych, takich jak zespot
jelita drazliwego (IBS). Do tej pory opublikowano tylko jedno badanie oceniajace wptyw
probiotykdéw u pacjentéw z uogolnionymi zaburzeniami lekowymi (wedtug kryteriow DSM-
V) leczonych sertraling. Po o$miu tygodniach zaobserwowano poprawe w wynikach Skali

leku Hamiltona (HAM-A)?,

Stres

Badania przeprowadzone w$rod pracownikdéw ochrony zdrowia opiekujacych si¢
pacjentami z COVID-19 wykazaty, ze stres i towarzyszace mu zaburzenia psychiczne moga
by¢ powigzane ze zmianami w mikrobiomie. Przez po6t roku obserwowano zaleznosci migdzy
zdrowiem psychicznym a obecnosciag konkretnych bakterii — m.in. Faecalibacterium i grupy
[Eubacterium] eligens, znanych z dziatania przeciwzapalnego. Z kolei niski poziom
[Eubacterium] hallii i wysoka liczebnos$¢ Bacteroides eggerthii po dwoch miesigcach pracy z
chorymi byty powiazane z objawami PTSD?%. Wptyw psychobiotykow na zwiekszanie

odpornosci na stres zostat szczegdlowo oméwiony w innych publikacjach.?*24

Podsumowanie

Efekty dziatania psychobiotykow zalezg od konkretnego szczepu, a produkty fermentowane,

takie jak jogurty czy kiszonki, nie powinny by¢ z nimi utozsamiane. Skutecznos¢
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probiotykdéw nie jest identyczna dla wszystkich — roznice wynikaja m.in. z uwarunkowan
genetycznych, diety oraz zdolnosci mikroorganizmow do kolonizacji organizmu. Dlatego
jeden psychobiotyk moze dziata¢ w przypadku jednej osoby, ale nie przynies¢ efektu u innej.
Warto pamigtac, ze psychobiotyki nie sa lekami psychotropowymi — petnia role
wspomagajaca wobec psychoterapii 1 farmakoterapii. Niezbgdne sg dalsze badania z udziatem
zrdéznicowanych grup pacjentow, by ustali¢ optymalne dawkowanie, czas terapii i mozliwe
skutki uboczne. W przysztosci analizy moga takze uwzglednia¢ indywidualne predyspozycje
genetyczne zwigzane z kolonizacja i skutecznoscia dziatania psychobiotykow.

Coraz wigksza uwage przywiazuje si¢ do podejscia spersonalizowanego, w ktorym
interwencje dietetyczne oraz analiza mikrobiomu pacjenta mogg sta¢ si¢ skuteczng forma
wsparcia psychicznego. Psychobiotyki, jako produkty bezpieczne i relatywnie tanie, maja
duzy potencjat zwtaszcza w krajach rozwijajacych sie, gdzie moga wspomagaé osoby z grup
ryzyka zagrozonych depresja lub chorobami powigzanymi ze stresem?°.

Tabela 2. Psychobiotyki. Czg¢s¢ z wymienionych szczepow jest dostgpna w produktach znajdujacych

si¢ na polskim rynku (nazwy preparatow podane sg w nawiasach).

Dawka
Szczepy dobowa PiSmiennictwo
(CFU)
Stres
L. acidophilus Rosell-52, B. longum Rosell-175 3x10° %
L. casei Shirota YIT 9029 1 x10% 21
L. plantarum DR7 1x10° 28

Le¢k i/lub objawy depresji

L. casei W56, L. acidophilus W22, L. paracasei W20, B.
lactis W51, L. salivarius W24, Lactococcus lactis W19, B. 7,5 x 10° 2
lactis W52, L. plantarum W62 i B. bifidum W23

A 2,4 x 1010 —
L. casei Shirota 30,3
42 x 101
L. helveticus Rosell-52, B. longum Rosell-175
3% 10° 3233
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B. lactis W52, L. brevis W63, L. casei W56, Lactococcus lactis W19
i W58, L. acidophilus W37, B. bifidum W23, B. lactis W51, L. 5x 10° 34

salivarius W24

Depresja (MDD)

L. plantarum 299v 2 x 10%0 35

L. helveticus Rosell-52, B. longum Rosell-175 1 x 10% 36,37

L. casei 3 x 108, L.
acidophilus 2 x 108, L.
] ] ] ] bulgaricus 2 x 10°, L.
L. casei, L. acidophilus, L. bulgaricus, L. rhamnosus, B.
o rhamnosus 3 x 108 B. 38
breve, B. longum, S. thermophilus i FOS
breve 2 x 108, B. longum 1
x 109, S. thermophilus 3 x

108 i 200 mg FOS

B. lactis W52, L. brevis W63, L. casei W56,
Lactococcus lactis W19 i W58, L. acidophilus W37, B. 1 %101 3
bifidum W23, B. lactis W51, L. salivarius W24

L. acidophilus, L. casei i B. bifidum 1 kapsutka 40
L. plantarum Heal 9 i SAMe 1 x 10% i 200 mg SAMe 4

B. bifidum W23, B. lactis W51 i W52, L. acidophilus
W22, L. casei W56, L. paracasei W20, L. plantarum 7,5 x 10° 4243

W62, L. salivarius W24, L. lactis W19.

Legenda: CFU — Colony Forming Units, jednostki tworzace kolonie; MDD — Major Depressive

Disorder, duza depresja; SAMe — S-adenozylometiona; L. — Lactobacillus; B. — Bifidobacterium

Zrédto: opracowanie wlasne na podstawie pozycji podanych w tabeli.

Pis$miennictwo

Dinan TG, Stanton C, Cryan JF. Psychobiotics: a novel class of psychotropic. Biol Psychiatry. 2013;74(10):720-726.
doi:10.1016/j.biopsych.2013.05.001

KC. New global guidelines for probiotics and prebiotics for gut health and disease - International Scientific Association for Probiotics
and Prebiotics (ISAPP). May 1, 2023. Accessed September 15, 2024. https://isappscience.org/new-global-guidelines-for-probiotics-
and-prebiotics-for-gut-health-and-disease/

Fenster K, Freeburg B, Hollard C, Wong C, Renhave Laursen R, Ouwehand AC. The Production and Delivery of Probiotics: A Review
of a Practical Approach. Microorganisms. 2019;7(3):E83. doi:10.3390/microorganisms7030083

Rozporzqdzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011 z dnia 25 paZdziernika 2011 r. w sprawie przekazywania
konsumentom informacji na temat zywnosci, zmiany rozporzgdzen Parlamentu Europejskiego i Rady (WE) nr 1924/2006 i (WE)

nr 1925/2006 oraz uchylenia dyrektywy Komisji 87/250/EWG, dyrektywy Rady 90/496/EWG, dyrektywy Komisji 1999/10/WE,
dyrektywy 2000/13/WE Parlamentu Europejskiego i Rady, dyrektyw Komisji 2002/67/WE i 2008/5/WE oraz rozporzqdzenia Komisji
(WE) nr 608/2004 Tekst majgcy znaczenie dla EOG. Vol 304.; 2011. Accessed April 23, 2025.
http://data.europa.eu/eli/reg/2011/1169/oj/pol

Rozporzgdzenie (WE) nr 1924/2006 Parlamentu Europejskiego i Rady z dnia 20 grudnia 2006 r. w sprawie oswiadczen zywieniowych
i zdrowotnych dotyczgcych zywnosci. Vol 404.; 2006. Accessed April 23, 2025. http://data.europa.eu/eli/reg/2006/1924/oj/pol

14



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

Binda S, Hill C, Johansen E, et al. Criteria to Qualify Microorganisms as “Probiotic” in Foods and Dietary Supplements. Front
Microbiol. 2020;11. doi:10.3389/fmich.2020.01662

Sielatycka K, Juzwa W, Sliwa-Dominiak J, Kaczmarczyk M, Loniewski I, Marlicz W. Multiparameter flow cytometric enumeration of
probiotic-containing commercial powders. Innovative Food Science & Emerging Technologies. 2021;68:102598.
doi:10.1016/j.ifset.2020.102598

Qualified presumption of safety (QPS) | European Food Safety Authority. Accessed March 18, 2018.
https://www.efsa.europa.eu/en/topics/topic/qualified-presumption-safety-gps

Kujawa-Szewieczek A, Adamczak M, Kwiecien K, Dudzicz S, Gazda M, Wigcek A. The Effect of Lactobacillus plantarum 299v on
the Incidence of Clostridium difficile Infection in High Risk Patients Treated with Antibiotics. Nutrients. 2015;7(12):10179-10188.
doi:10.3390/nu7125526

Dudzicz S, Kujawa-Szewieczek A, Kwiecief K, Wigcek A, Adamczak M. Lactobacillus plantarum 299v Reduces the Incidence of
Clostridium difficile Infection in Nephrology and Transplantation Ward-Results of One Year Extended Study. Nutrients.
2018;10(11):1574. doi:10.3390/nu10111574

Obwieszczenie Marszatka Sejmu Rzeczypospolitej Polskiej z dnia 15 maja 2020 r. w sprawie ogloszenia jednolitego tekstu ustawy -
Prawo farmaceutyczne. Accessed April 23, 2025. https://isap.sejm.gov.pl/isap.nsf/DocDetails.xsp?id=WDU20200000944

Rozporzqdzenie (WE) nr 178/2002 Parlamentu Europejskiego i Rady z dnia 28 stycznia 2002 r. ustanawiajqce ogolne zasady
i wymagania prawa Zywnosciowego, powolujqgce Europejski Urzqd ds. Bezpieczenstwa Zywnosci oraz ustanawiajqce procedury
w zakresie bezpieczernstwa zywnosci. Vol 15, 006.; 2002. Accessed April 23, 2025. http://data.europa.eu/eli/reg/2002/178/oj/pol

Dyrektywa 2000/13/WE Parlamentu Europejskiego i Rady z dnia 20 marca 2000 r. w sprawie zblizenia
ustawodawstw Paristw Czlonkowskich w zakresie etykietowania, prezentacji i reklamy srodkéw spozywezych. Vol 15, 005.; 2000.
Accessed April 23, 2025. http://data.europa.eu/eli/dir/2000/13/oj/pol

Misra S, Mohanty D. Psychobiotics: A new approach for treating mental illness? Critical Reviews in Food Science and Nutrition.
Published online April 28, 2019. Accessed February 9, 2025. https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/10408398.2017.1399860

Product information. Accessed July 22, 2024. https://health-products.canada.ca/Inhpd-bdpsnh/info?licence=80021343)

Loniewski I, Misera A, Skonieczna-Zydecka K, et al. Major Depressive Disorder and gut microbiota - Association not causation. A
scoping review. Prog Neuropsychopharmacol Biol Psychiatry. 2021;106:110111. doi:10.1016/j.pnpbp.2020.110111

Liskiewicz P, Petka-Wysiecka J, Kaczmarczyk M, et al. Fecal Microbiota Analysis in Patients Going through a Depressive Episode
during Treatment in a Psychiatric Hospital Setting. J Clin Med. 2019;8(2). doi:10.3390/jcm8020164

Liskiewicz P, Kaczmarczyk M, Misiak B, et al. Analysis of gut microbiota and intestinal integrity markers of inpatients with major
depressive disorder. Prog Neuropsychopharmacol Biol Psychiatry. 2021;106:110076. doi:10.1016/j.pnpbp.2020.110076

Misera A, Liskiewicz P, Loniewski I, Skonieczna-Zydecka K, Samochowiec J. Effect of Psychobiotics on Psychometric Tests and
Inflammatory Markers in Major Depressive Disorder: Meta-Analysis of Randomized Controlled Trials with Meta-Regression.
Pharmaceuticals. 2021;14(10):952. doi:10.3390/ph14100952

Heidarzadeh-Rad N, Gékmen-Ozel H, Kazemi A, Almasi N, Djafarian K. Effects of a Psychobiotic Supplement on Serum Brain-
derived Neurotrophic Factor Levels in Depressive Patients: A Post Hoc Analysis of a Randomized Clinical Trial. J Neurogastroenterol
Motil. 2020;26(4):486-495. doi:10.5056/jnm20079

Eskandarzadeh S, Effatpanah M, Khosravi-Darani K, et al. Efficacy of a multispecies probiotic as adjunctive therapy in generalized
anxiety disorder: a double blind, randomized, placebo-controlled trial. Nutr Neurosci. 2021;24(2):102-108.
doi:10.1080/1028415X.2019.1598669

Gao F, Guo R, Ma Q, et al. Stressful events induce long-term gut microbiota dysbiosis and associated post-traumatic stress symptoms
in healthcare workers fighting against COVID-19. J Affect Disord. 2022;303:187-195. doi:10.1016/j.jad.2022.02.024

Rola mikrobioty jelitowej w ksztattowaniu odpornosci na stres ze szczeg6lnym uwzglgdnieniem dzieci i mtodziezy. Centrum CBT.
Accessed April 23, 2025. https://cht.pl/baza-wiedzy/mikrobiota/rola-mikrobioty-jelitowej-w-ksztaltowaniu-odpornosci-na-stres-ze-
szczegolnym-uwzglednieniem-dzieci-i-mlodziezy/

Dlaczego psychiatra i psycholog powinni stosowac¢ psychobiotyki u swoich pacjentow? Centrum CBT. Accessed April 23, 2025.
https://cbt.pl/baza-wiedzy/mikrobiota/dlaczego-psychiatra-i-psycholog-powinni-stosowac-psychobiotyki-u-swoich-pacjentow/

Ettman CK, Abdalla SM, Cohen GH, Sampson L, Vivier PM, Galea S. Prevalence of Depression Symptoms in US Adults Before and
During the COVID-19 Pandemic. JAMA Network Open. 2020;3(9):62019686. doi:10.1001/jamanetworkopen.2020.19686

Diop L, Guillou S, Durand H. Probiotic food supplement reduces stress-induced gastrointestinal symptoms in volunteers: a double-
blind, placebo-controlled, randomized trial. Nutr Res. 2008;28(1):1-5. doi:10.1016/j.nutres.2007.10.001

15



217.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

Takada M, Nishida K, Kataoka-Kato A, et al. Probiotic Lactobacillus casei strain Shirota relieves stress-associated symptoms by
modulating the gut-brain interaction in human and animal models. Neurogastroenterol Motil. 2016;28(7):1027-1036.
doi:10.1111/nmo.12804

Chong HX, Yusoff N a. A, Hor Y, et al. Lactobacillus plantarum DRY7 alleviates stress and anxiety in adults: a randomised, double-
blind, placebo-controlled study. Benef Microbes. 2019;10(4):355-373. doi:10.3920/BM2018.0135

Bagga D, Reichert JL, Koschutnig K, et al. Probiotics drive gut microbiome triggering emotional brain signatures. Gut Microbes.
2018;9(6):486-496. doi:10.1080/19490976.2018.1460015

Benton D, Williams C, Brown A. Impact of consuming a milk drink containing a probiotic on mood and cognition. Eur J Clin Nutr.
2007;61(3):355-361. doi:10.1038/sj.ejcn.1602546

Rao AV, Bested AC, Beaulne TM, et al. A randomized, double-blind, placebo-controlled pilot study of a probiotic in emotional
symptoms of chronic fatigue syndrome. Gut Pathog. 2009;1(1):6. doi:10.1186/1757-4749-1-6

Messaoudi M, Lalonde R, Violle N, et al. Assessment of psychotropic-like properties of a probiotic formulation (Lactobacillus
helveticus R0052 and Bifidobacterium longum R0175) in rats and human subjects. Br J Nutr. 2011;105(5):755-764.
doi:10.1017/S0007114510004319

Messaoudi M, Violle N, Bisson JF, Desor D, Javelot H, Rougeot C. Beneficial psychological effects of a probiotic formulation
(Lactobacillus helveticus R0052 and Bifidobacterium longum R0175) in healthy human volunteers. Gut Microbes. 2011;2(4):256-261.
doi:10.4161/gmic.2.4.16108

Steenbergen L, Sellaro R, van Hemert S, Bosch JA, Colzato LS. A randomized controlled trial to test the effect of multispecies
probiotics on cognitive reactivity to sad mood. Brain Behav Immun. 2015;48:258-264. doi:10.1016/j.bbi.2015.04.003

Rudzki L, Ostrowska L, Pawlak D, et al. Probiotic Lactobacillus Plantarum 299v decreases kynurenine concentration and improves
cognitive functions in patients with major depression: A double-blind, randomized, placebo controlled study.
Psychoneuroendocrinology. 2019;100:213-222. doi:10.1016/j.psyneuen.2018.10.010

Kazemi A, Noorbala AA, Azam K, Eskandari MH, Djafarian K. Effect of probiotic and prebiotic vs placebo on psychological
outcomes in patients with major depressive disorder: A randomized clinical trial. Clin Nutr. 2019;38(2):522-528.
doi:10.1016/j.cInu.2018.04.010

Kazemi A, Noorbala AA, Azam K, Djafarian K. Effect of prebiotic and probiotic supplementation on circulating pro-inflammatory
cytokines and urinary cortisol levels in patients with major depressive disorder: A double-blind, placebo-controlled randomized clinical
trial. Journal of Functional Foods. 2019;52:596-602. doi:10.1016/j.jff.2018.11.041

Ghorbani Z, Nazari S, Etesam F, Nourimajd S, Ahmadpanah M, Jahromi SR. The Effect of Synbiotic as an Adjuvant Therapy to
Fluoxetine in Moderate Depression: A Randomized Multicenter Trial. Arch Neurosci. 2018;5(2). doi:10.5812/archneurosci.60507

Chahwan B, Kwan S, Isik A, van Hemert S, Burke C, Roberts L. Gut feelings: A randomised, triple-blind, placebo-controlled trial of
probiotics for depressive symptoms. J Affect Disord. 2019;253:317-326. doi:10.1016/j.jad.2019.04.097

Akkasheh G, Kashani-Poor Z, Tajabadi-Ebrahimi M, et al. Clinical and metabolic response to probiotic administration in patients with
major depressive disorder: A randomized, double-blind, placebo-controlled trial. Nutrition. 2016;32(3):315-320.
doi:10.1016/j.nut.2015.09.003

Saccarello A, Montarsolo P, Massardo I, et al. Oral Administration of S-Adenosylmethionine (SAMe) and Lactobacillus Plantarum
HEALS9 Improves the Mild-To-Moderate Symptoms of Depression: A Randomized, Double-Blind, Placebo-Controlled Study. Prim
Care Companion CNS Disord. 2020;22(4):19m02578. doi:10.4088/PCC.19m02578

Reininghaus EZ, Platzer M, Kohlhammer-Dohr A, et al. PROVIT: Supplementary Probiotic Treatment and Vitamin B7 in Depression-
A Randomized Controlled Trial. Nutrients. 2020;12(11):3422. doi:10.3390/nu12113422

Reiter A, Bengesser SA, Hauschild AC, et al. Interleukin-6 Gene Expression Changes after a 4-Week Intake of a Multispecies
Probiotic in Major Depressive Disorder-Preliminary Results of the PROVIT Study. Nutrients. 2020;12(9):2575.
doi:10.3390/nu12092575

16






Psychobiotyki

Twoja sita spokoju

suplementy diety

% . Produkty bez glutenu Produkt.y b.ezpieczne dla dzieci po ukoniczeniu
3. roku zycia

@ Produkty bez laktozy Produk’t San;.)robi Krop?le IBS bezpieczny d[a dzieci
po ukonczeniu 1. roku zycia i po 3. roku zycia.

. PRODUKCJA | DYSTRYBUCJA: S bi Sp. z 0.0. Sp. k.
www.sanprobi.pl 2nprobiSp. 0.0 p @

ul. Kurza Stopka 5/C, 70-535 Szczecin, e-mail: kontakt@sanprobi.pl



	5Jak dobrać skuteczny i bezpieczny psychobiotyk_24.04.2025_wersja ostateczna_ms (3)
	Reprint_reklama_cbt.pdf
	CBT_reprint
	1a





