
 

Gut feelings: the future of psychiatry may be inside your stomach 

THE RIGHT COMBINATION OF STOMACH MICROBES COULD BE CRUCIAL FOR A HEALTHY MIND 

Mide-Ba rsak Duygular : Psikiyatrinin Gelece i Midenizin çinde Olabilir! 

SA LIKLI B R Z N N M DE M KROPLARININ DO RU B RLE  KR K ÖNEMDE OLAB R! 

Carrie Arnold on August 21, 2013 12:00 pm 
 

Her parents were running out of hope. Their teenage daughter, Mary, had been diagnosed with a 
severe case of obsessive–compulsive disorder (OCD), as well as ADHD. They had dragged her to 
clinics around the country in an effort to thwart the scary, intrusive thoughts and the repetitive 
behaviors that Mary felt compelled to perform. Even a litany of psychotropic medications didn’t 
make much difference. It seemed like nothing could stop the relentless nature of Mary’s disorder. 

Annesi ve babas n umutlar  tükeniyordu. Ergenlikteki k zlar  Mary’e ciddi bir OKB (Obsesif 
Kompülsif Bozukluk /Tak nt  Zorlant  Hastal ) ve ADHD (Attention deficit hyperactivity disorder / 
Dikkat eksikli i a  aktiflik bozuklu u) tan  konmu tu. Anne ve babas  Mary’i yapmak zorunda 
hissetti i tekrarl  davran lar ve korkunç, kontrolü ele geçirici dü ünceler nedeni ile ülkenin dört bir 
yan ndaki kliniklere sürüklemi lerdi. Bir sürü psikotropik1 ilaç uygulamas  bile fazla de iklik 
yaratmad . Mary’nin rahats zl n ac mas z do as  hiçbir eyle durdurulamayacak gibi görünüyordu. 

Their last hope for Mary was Boston-area psychiatrist James Greenblatt. Arriving at his office in 
Waltham, MA, her parents had only one request: help us help Mary. 

Mary için son umutlar  Boston bölgesindeki psikiyatrlardan James Greenblatt’t . Onun Boston, 
Waltham’daki ofisine ula klar nda Mary’nin anne ve babas n tek bir ricalar  vard :  Mary’e yard m 
etmemize yard m edin. 

Greenblatt started by posing the usual questions about Mary’s background, her childhood, and the 
onset of her illness. But then he asked a question that no psychiatrist ever had: How was Mary’s 
gut? Did she suffer digestive upset? Constipation or diarrhea? Acid reflux? Had Mary’s digestion 
seemed to change at all before or during her illness? Her parents looked at each other. The answer 
to many of the doctor’s questions was, indeed, “Yes.” 

Greenblatt, Mary’nin geçmi i, çocuklu u ve hastal n ortaya ç  gibi al lm  sorularla ba lad . 
Fakat sonra daha önce hiç bir psikiyatr n sormad  bir soru sordu: Mary’nin midesi, ba rsa  
nas ld ? Haz msal bir sorun ya am  m yd ? Kab zl k veya ishal? Asit reflü? Hastal ndan önce veya 
hastal  s ras nda Mary’nin sindirim sisteminde de iklik görünmü  müydü? Anne ve babas  
birbirlerine bakt lar. Doktorun sorular na yan t, gerçekten “evet”ti. 

 

                                                             
1 Beyin hücreleri üzerinde özel etki sabihi olan 
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That’s what prompted Greenblatt to take a surprising approach: besides psychotherapy and 
medication, Greenblatt also prescribed Mary a twice-daily dose of probiotics, the array of helpful 
bacteria that lives in our gut. The change in Mary was nothing short of miraculous: within six 
months, her symptoms had greatly diminished. One year after the probiotic prescription, there was 
no sign that Mary had ever been ill.  

te bu yan ta Greenblatt rt  bir yakla m uygulad . Psikoterapi ve ilaç tedavisinin yan ra 
Greenblatt, midemizde ve ba rsaklar zda ya ayan yararl  bakterilerin dizisi olan probiyotiklerden 
de günde iki doz yazd . Mary’deki de im sanki bir mucizeydi: Alt  ay içinde onun septomlar  büyük 
ölçüde azald . Probiyotik yaz lmas ndan bir y l sonar Mary’nin bir zamanlar hasta oldu una dair hiç 
bir iz kalmam . 

Her parents may have been stunned, but to Greenblatt, Mary’s case was an obvious one. An 
imbalance in the microbes in Mary’s gut was either contributing to, or causing, her mental 
symptoms. “The gut is really your second brain,” Greenblatt said. “There are more neurons in the 
GI tract than anywhere else except the brain.” 

Anne ve babas rm lard . Fakat Greenblatt için net bir durumdu. Mary’nin mide-ba rsa ndaki 
mikroplar n bir dengesizli i, ya onun zihinsel septomlar na neden oluyor veya katk da bulunuyordu. 
Greenblatt “Mide-ba rsak sizin ikinci beyninizdir” diyordu “Sindirim sisteminde beyin d ndaki 
di er herhangi bir yerden daha çok nöron vard r.” 

Greenblatt’s provocative idea — that psychiatric woes can be solved by targeting the digestive 
system — is increasingly reinforced by cutting-edge science. For decades, researchers have known 
of the connection between the brain and the gut. Anxiety often causes nausea and diarrhea, and 
depression can change appetite. The connection may have been established, but scientists thought 
communication was one way: it traveled from the brain to the gut, and not the other way around. 

Greenblatt’ n pskiyatrik s nt lar n sindirim sistemini hedefleyerek çözülebilece i k rt  fikri, 
bilimin son teknolojisi ile giderek destekleniyor. On y llard r ara rmac lar beyin ile mide-ba rsak 
aras ndaki ba lant  biliyorlard . Bunalt  s k s k mide bulant  ve ishale neden olur ve depresyon 

tah  de tirebilir. Bu ba lant  kurmu  olabilirler, fakat bilimciler bunu tek yönlü dü ünüyorlard : 
Beyinden mide-ba rsa a do ru fakat ters yönde de il. 

But now, a new understanding of the trillions of microbes living in our guts reveals that this 
communication process is more like a multi-lane superhighway than a one-way street. By showing 
that changing bacteria in the gut can change behavior, this new research might one day transform 
the way we understand — and treat — a variety of mental health disorders. 

Fakat imdi, mide-ba rsa zda ya ayan trilyonlarca mikrop hakk nda yeni bir anlay  bu ileti im 
sürecinin tek yönlü bir caddeden daha çok çok yönlü bir otoyol gibi oldu unu ortaya ç kar yor. Mide-
ba rsaktaki bakterileri de tirerek davran lar  de tirebilece imizi göstermek suretiyle bu yeni 
anlay  belki birgün bir dizi zihinsel sa k s nt  anlamam  ve tedavi yakla  kökten 
de tirebilir.  
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For Greenblatt, this radical treatment protocol has actually been decades in the making. Even 
during his psychiatric residency at George Washington University, he was perplexed by the way 
mental disorders were treated. It was as if, he said, the brain was totally separate from the body. 
More than 20 years of work treating eating disorders emphasized Greenblatt’s hunch: that the 
connection between body and mind was more important than conventional psychiatry assumed. 
“Each year, I get more and more impressed at how important the GI tract is for healthy mood and 
the controlling of behavior,” Greenblatt said. Among eating disorder patients, Greenblatt found 
that more than half of psychiatric complaints were associated with problems in the gut — and in 
some patients, he says he has remedied both using solely high-dose probiotics, along with 
normalizing eating. 

Greenblatt, bu radikal tedavi protokolünü asl nda on y llard r haz rl yor ve deniyordu. George 
Washington Universitesi’nde psikiyatri bölümünde bulunu u s ras nda bile zihinsel bozukluklar n 
tedavi edili  tarz  konusunda akl  kar . Dedi ine göre, sanki beyin vücuttan ayr ym  gibiydi. 
Greenblatt’ n 20 y ldan fazla yeme bozukluklar  tedavisi üzerine çal mas  önsezisini güçlendirdi: 
Vücut ile zihin aras ndaki bu ba lant  al lm  psikiyatrinin varsayd ndan daha önemliydi. 
Greenblatt, “Davran  kontrolü ve sa kl  bir ruh hali için sindirim sisteminin ne kadar çok önemli 
oldu unu görüp her y l  daha çok etkileniyorum” dedi. Yeme bozuklu u olan hastalar aras nda, 
Greenblatt, psikiyatrik sorunlar n yar dan ço unun mide-ba rsak sorunlar  ile ili kili oldu unu 
buldu. Ve baz  hastalar için de hem yeme i normalle tirerek hem de sadece yüksek dozda 
probiyotik kullanarak çözüm buldu unu söyledi. 

Greenblatt’s solution might strike us as simple, but he’s actually targeting a vast, complex, and 
mysterious realm of the human body: around 90 percent of our cells are actually bacterial, and 
bacterial genes outnumber human genes by a factor of 99 to 1. But those bacteria, most of which 
perform helpful functions, weren’t always with us: a baby is essentially sterile until it enters the 
birth canal, at which point the bacteria start to arrive — and they don’t stop. From a mother’s 
vaginal microbes to hugs and kisses from relatives, the exposures of newborns and toddlers in their 
earliest years is critical to the development of a robust microbiome.  

Greenblatt’ n çözümü bize basit görünebilir, fakat asl nda o (Gblatt) insan vücudunun geni , 
karma k ve gizemli bir dünyas  hedefliyor: Hücrelerimizin yakla k yüzde 90’  bakteriyeldir ve 
bakteriyel genler say ca insan genlerinin 99 kat r. Ço u yararl  i levler gören bu bakteriler hep 
bizimle birlikte de ildiler: Bir bebek do um kanal na girene dek sterildir; bakteriler o noktada 
gelmeye ba larlar ve hiç durmazlar. Yeni do mu lar n ve yeni yürümeye ba lam lar n ilk y llarda 
annenin vajinal mikroplar na ve akrabalar n sar lmalar  ve öpmeleri gibi durumlara maruz kalmalar  
sa lam bir mikrobiyomun (mikroplar toplulu u) geli mesi için kritik önemdedir. 

In fact, recent research suggests that early microbiome development might play a key role in at 
least some aspects of one’s adult mental health. One 2011 study out of McMaster University 
compared the behaviors of normal eight-week-old mice and mice whose guts were stripped of 
microbes. Bacteria-free mice exhibited higher levels of risk-taking, and neurochemical analysis 
revealed higher levels of the stress hormone cortisol and altered levels of the brain chemical BDNF, 
which has been implicated in human anxiety and depression. “This work showed us that anxiety 
was normal, and that the gut-brain axis was involved in that,” Jane Foster, the study’s lead author, 
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said. “Everybody knew that stress and anxiety could lead to gastrointestinal symptoms, but we 
looked at it from the bottom up and showed that the gut could communicate with the brain. It was 
the first demonstration that the gut itself could influence brain development.” 

Gerçekten son zamanlardaki ara rmalar erken mikrobiyom geli iminin ki inin eri kinlik zihinsel 
sa n en az ndan baz  özelliklerinde önemli bir rol oynayabilece ini gösteriyor. McMaster 
üniv.de 2011de yap lan bir çal ma normal sekiz haftal k farlerin ve mide-ba rsaklar  mikroplardan 
ar nd lm  farelerin davran lar  kar la rd . Bakterisiz fareler daha çok risk alma düzeyleri 
sergilediler ve nörokimyasal analiz daha yüksek kortizol stres hormon düzeyleri ve insan 
anksiyetesine ve depresyonuna kar an BDNF beyin kimyasal n de mi  düzeylerini gösterdi. 
Çal man n ba  yazar  (?) Jane Foster “Bu çal ma anksiyetenin normal oldu un ve mide-ba sak – 
beyin ekseninin bunda rolü oldu unu bize gösterdi” dedi. “Herkes stres ile anksiyetenin 
gatsrointestinal (mide-ba rsak) semptomlara yol açabildi ini biliyordu, fakat biz ona dipten tepeye 
do ru bakt k ve mide-ba sa n beyin ile ileti ebildi ini gösterdik. Bu, mide-ba sa n da beyin 
geli imini etkileyebilece inin ilk gösterimiydi.” 

Subsequent research out of McMaster further enforces those findings, by showing that swapping 
one mouse’s gut bacteria with that of another can significantly alter behavior. Researchers 
transplanted microbes from one group of mice, which were characterized by timidity, into the guts 
of mice who tended to take more risks. What they observed was a complete personality shift: timid 
mice became outgoing, while outgoing mice became timid. “It’s good evidence that the microbiota 
houses these behaviors,” Foster said. 

Mcmaster’daki sonraki ara rmalar bir farenin mide-ba rsak bakterilerini bir ba kas nki ile de -
toku  etmenin davran  önemli ölçüde de tierebilece ini göstererek bu bulgular  güçlendiriyor. 
Ara rmac lar ürkeklik ile karakterize olmu  bir grup fareden daha çok risk alma e ilimindeki 
farelerin mide-ba rsaklar na mikroplar  aktard lar. Gözlemledikleri ey bir tümden karakter de imi 
idi: ürkek fareler d ar  ç kar oldular, d ar  ç kanlar ise ürkek. Foster “Bu, mikrobiyomlar n bu 
davran lara ev sahipli i yapt klar n iyi bir kan ” dedi. 

While researchers have established a compelling link between gut bacteria and mental health, 
they’re still trying to figure out the extent to which the human microbiome — once it’s populated in 
early childhood — can be transformed. “The brain seems to be hardwired for anxiety by puberty 
and early adolescence,” Foster said. If the microbiome is part of that hardwiring, then it would 
suggest that once we pass a certain threshold, the impact of bacterial tweaks on problems like 
depression and anxiety might wane. 

Ara rmac lar mide-ba rsak bakterileri ile zihinsel sa k aras nda ilgi uyand ran bir ba nt  ortaya 
koyduklar  halde onlar hâlâ - erken çocuklukta toplanan - insan mikrobiyomunun ne ölçüde 
dönü türülebilece ini belirlemeye çal yorlar. Foster “Beyin anksiyeteye ergenlik ba lang nda (?) 
ve gençlik döneminde (?) s  s ya ba lan yor gibi görünüyor,” dedi. Mikrobiyom bu s  
ba lanman n bir parças  ise o zaman bu, belli bir e i geçti imizde bakteriyel ince ayarlar n 
depresyon ve anksiyete gibi sorunlardaki etkisinin sönebilece i anlam na gelebilir. 

In one Japanese study, for instance, researchers were only able to change the baseline stress 
characteristics of germ-free mice until nine weeks of age. After that, no variety of bacterial 
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additions to the mice’s guts could properly regulate stress and anxiety levels. The explanation for 
this phenomenon might lie in what’s known as “developmental programming” — the idea that 
various environmental factors, to which we’re exposed early on, greatly determine the structure 
and function of organs including the gut and the brain. 

Örnek olarak, bir Japon çal mas nda ara rmac lar mikropsuz farelerin ele al nan stres 
karakteristiklerini yaln z dokuz haftal k ya na kadar de tirebildiler. Ondan sonra, farelerin mide-
ba rsaklar na hiçbir tür bakteriyel ekleme stres ve anksiyete düzeylerini regüle edemedi 
(düzenleyemedi). Bu olay n aç klamas  “geli imsel programlama” diye bilinen eyde yat yor olabilir: 
Bu, erken ya ta maruz kald z çe itli çevresel etkenlerin mide-ba rsak ve beyin dahil 
organlar n yap  ve i levlerini büyük ölçüde belirkedi i görü üdür.  

“There are changes that happen early in life that we can’t reverse,” said John Cryan, a 
neuroscientist at the University of Cork in Ireland and a main investigator at the Alimentary 
Pharmabiotic Centre. “But there are some changes that we can reverse. It tells us that there is a 
window when microbes are having their main effects and, until this closes, many changes can be 
reversed.” 

rlanda’daki Cork üniv.de nörebilimci ve Sindirimsel Farmabiyotik Merkezi’nde bir ana ara rmac  
olan John Cryan “Hayatta erkenden olan ve tersine çeviremedi imiz de iklikler var.” dedi. “Fakat 
tersine çevirebildi imiz baz  de iklikler de var. Bu bize mikroplar n ana etkilerini yapt klar  bir 
pencere oldu unu  ve bu kapanana kadar pek çok de ikli in tersine çevrilebilece ini anlat yor.” 

Even if our gut bacteria carries the biggest influence when we’re young, experts like Greenblatt and 
Cryan are still convinced that tweaking these bacteria later in life can yield profound behavioral and 
psychological changes. In a study led by Cryan, anxious mice dosed with the probiotic bacterium 
Lactobacillus rhamnosus (JB-1) showed lower levels of anxiety, decreased stress hormones, and 
even an increase in brain receptors for a neurotransmitter that’s vital in curbing worry, anxiety, and 
fear. 

Mide-ba rsak bakterilerimiz en büyük etkiyi biz gençken yap yor olsalar da Greenblatt ve Cryan gibi 
uzmanlar hâlâ bu bakterilere hayatta daha sonralar  ince ayar yapman n derin davran sal ve 
psikolojik da ikliklere yol açailece ine ikna olmu  durumdalar. Cryan taraf ndan yönetilen bir 
çal mada Lactobacillus rhamnosus (JB-1)  probiyotik bakterisi verilen anksiyeteli fareler daha dü ük 
anksiyete düzeyleri, azalm  stres hormonlar  ve hatta üzüntü, anksiyete ve korkuyu denetim alt nda 
tutmakta hayati önemi olan bir nörotrasmitter’in (nöroileticinin) beyin alg lay lar nda 
(reseptörlerinde) bir art  gösterdiler. 

John Bienenstock, a co-author on that study, compared the probiotics’ effects to benzodiazepines 
like Valium and Xanax. “The similarity is intriguing. It doesn’t prove they both use the same 
pathway [in the brain], but it’s a possibility.” 

O çal mada e yazarlardan biri olan John Bienenstock probiyotiklerin etkilerini Valium ve Xanax gibi 
benzodiazepine’lerinkiler ile kar la rd . “Benzerlik merak uyand . Bu, her iksinin beyinde ayn  
yolu kulland  kan tlam yor, fakat bu olas .”  
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Although plenty of questions remain, the benefits of using probiotics to treat human behavior are 
becoming increasingly obvious. Yogurts like Dannon’s Activia have been marketed with much 
success as a panacea for all of our intestinal ills. Other probiotic supplements have claimed to 
support immune health. Probiotics’ potential to treat human behavior is increasingly apparent, but 
will manufacturers one day toss an anxiety-fighting blend into their probiotic brews? 

Pek çok soru kalsa da insan davran  tedavi etmekte probiyotikleri kullanman n yararlar  git gide 
ikar oluyor. Dannon’un Activia’s  gibi yo urtlar tüm ba rsak sorunlar z için her derde deva bir 

ilaç gibi çok ba ar  ile pazarland lar. Di er probiyotik tamamlay lar ba kl k sa  
destekledikleri iddias  ile sat ld lar. Probiyotiklerin insan davran  tedavi etme potansiyeli git gide 
belirginle iyor, fakat üreticiler bir gün probiyotik mayal  ürünleri aras na anksiyete ile sava an bir 
marka da katacaklar m  acaba? 

It’s a distinct possibility: in one 2013 proof-of-concept study, researchers at UCLA showed that 
healthy women who consumed a drink with four added probiotic strains twice daily for four weeks 
showed significantly altered brain functioning on an fMRI brain scan. The women’s brains were 
scanned while they looked at photos of angry or sad faces, and then asked to match those with 
other faces showing similar emotions. 

Bu kesinlikle olas : 2013’te yap lan bir kavram kan tlama (proof-of-concept) çal mas nda Los 
Angeles California Üniv.’deki (UCLA) ara rmac lar dört hafta süre ile günde iki kez dört probiyotik 
türü eklenmi  bir içece i tüketen sa kl  kad nlar n fMRI beyin taramas nda önemli ölçüde de mi  
beyin i leyi i gösterdiklerini gösterdiler. Kad nlar n beyinleri öfkeli veya üzgün yüz foto raflar na 
bakarlarken tarand  ve o s rada onlardan o yüzleri benzer duygular gösteren di er yüzlerle 

le tirmeleri istendi. 

Those who had consumed the probiotic drink showed significantly lower brain activity in the neural 
networks that help drive responses to sensory and emotional behavior. The research is 
“groundbreaking,” Cryan said, because it’s the first trial to show that probiotics could affect the 
functioning of the human brain. Still, he notes that the results need to be interpreted with care. 

Probiyotik içece i tüketmi  olanlar duyusal ve co kusal davran lara yan tlar  gütmeye yard m eden 
sinirsel a larda önemli ölçüde dü ük beyin etkinli i gösterdiler. Cryan “Ara rma ç r aç  türden” 
dedi, çünkü bu probiyotiklerin insan beyninin i leyi ini etkileyebilece ini gösteren ilk deneydi. O 
yine de, sonuçlar n özen ile yorumlanmas  gere ine dikkat çekiyor. 

As the research community increasingly lends credence to Greenblatt’s ideas, and public awareness 
about gut bacteria grows, he’s confident we’ll soon know more about the power of probiotics. 
“Because of the commercials and the other information that’s out there, patients are beginning to 
ask,” he said. “They’re much more aware of how important probiotics are.” 

Ara rma toplumu Greenblatt’ n fikirlerine git gide daha çok güven gösterirken ve mide-ba rsak 
bakterileri hakk ndaki kamu fark ndal  artarken, o probiyotiklerin gücü hakk nda k sa zaman içinde 
daha çok ey bilece imizden emin. “Ticari ürünlerden ve ortadaki di er bilgilerden dolay  hastalar 
sormaya ba yorlar” dedi. “Onlar probiyotiklerin ne kadar önemli olduklar n çok daha fazla 
fark ndalar.” 
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Whether all of our mental woes respond to probiotic treatment as dramatically as Greenblatt’s 
patient Mary remains to be seen. “We have to be very cautious in this field not to be too hyperbolic 
about what we promise,” Cryan said. Indeed, scientists still aren’t sure exactly which microbial 
species are part of a healthy microbiome, nor do they know whether certain bacterial strains are 
absolutely vital to mental functioning, or whether the right balance is what’s key. Furthermore, 
research still hasn’t parsed which illnesses might be affected by the microbiome and, therefore, 
treatable using probiotics. “There are beginning to be suggestions that this type of probiotic 
treatment is worth pursuing,” Bienenstock said. “Whether we can use this to improve people’s 
lives, well, the door is just beginning to open on this.” 

Tüm zihinsel s nt lar n probiyotik tedaviye Greenblatt’ n hastas  Mary’deki kadar büyük ölçüde 
yan t verip vermeyece i, görülmesi gereken bir ey olarak kal yor. Cryan “Bu alanda vaat edece imiz 
eylerde a  abart  olmamak için çok dikkatli olmal z.” dedi. Gerçekten de bilimciler hangi 

mikrop türlerinin sa kl  bir mikrobiyomun parças  oldu undan hâlâ emin de iller; onlar baz  bakteri 
türlerinin zihinsel i leyi  için mutlaka ya amsal olup olmad klar  veya do ru dengenin neyin 
anahtar  olup olmad  da bilmiyorlar. Üstelik ara rmalar hangi hastal klar n mikrobiyomdan 
etkilenebilece ini ve dolay  ile probiyotiklerle tedavi edilebilece ini hâlâ ayr rmad . Bienenstock 
“Bu tür probiyotik tedavinin pe inden gitme e de er oldu una ili kin imalar ba yor” dedi. “Bunu 
insanlar n ya amlar  iyile tirmekte kullan p kullanamayaca z konusunda kap  yeni aç lmaya 
ba yor.” 
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