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ABSTRAK

Gangguan psikologis seperti stres, kecemasan, dan depresi banyak terjadi pada usia dewasa muda,
terutama mahasiswa, akibat transisi menuju masa dewasa yang penuh tuntutan akademik, sosial, dan
ekonomi. Ketidakseimbangan mikrobiota usus terbukti berkontribusi terhadap disregulasi emosi
melalui gut-brain axis yang melibatkan sistem saraf, endokrin, dan imun. Probiotik dipandang
berpotensi dalam menjaga keseimbangan mikrobiota dan menurunkan respons stres. Kajian ini
menggunakan metode narrative literature review untuk meninjau bukti ilmiah terkait efektivitas
probiotik terhadap stres, kecemasan, dan depresi pada dewasa muda. Pencarian artikel dilakukan
melalui basis data PubMed, ScienceDirect, dan Google Scholar menggunakan kata kunci “probiotik”,
“stres”, “cemas”, “depresi”, dan “dewasa muda” dengan metode Boolean’s operator serta
menggunakan artikel dalam rentang 2020-2025. Artikel yang disertakan meliputi studi orisinil pada
populasi usia 18—-30 tahun dengan intervensi probiotik dan luaran psikologis yang terukur secara valid.
Sebanyak 11 artikel memenuhi kriteria inklusi, terdiri dari tujuh randomized controlled trial (RCT),
tiga studi eksperimental, dan satu studi cross-sectional. Enam studi melaporkan penurunan signifikan
pada skor stres dan kecemasan setelah intervensi probiotik, terutama pada strain Lactobacillus casei, L.
plantarum, dan Bifidobacterium spp. Dari studi ini, diketahui bahwa probiotik memiliki potensi sebagai
terapi komplementer non-farmakologis yang aman untuk meningkatkan kesejahteraan psikologis pada
usia dewasa muda melalui mekanisme modulasi gut-brain axis yang berperan dalam regulasi emosi dan
stres.

Kata kunci : depresi, dewasa muda, kecemasan, probiotik, stres

ABSTRACT

Psychological disorders such as stress, anxiety, and depression are common among young adults,
particularly university students, due to the demanding academic, social, and economic transitions
associated with early adulthood. An imbalance in gut microbiota has been shown to contribute to
emotional dysregulation through the gut-brain axis, which involves the nervous, endocrine, and
immune systems. Probiotics are considered potentially beneficial in maintaining microbiota balance
and reducing stress responses. This review employs a narrative literature review method to examine
scientific evidence regarding the effectiveness of probiotics in reducing stress, anxiety, and depression
in young adults. Article searches were conducted through PubMed, ScienceDirect, and Google Scholar
using the keywords “probiotics,” “stress,” “anxiety,” “depression,” and ‘“young adults,” applying
Boolean operators and restricting publications to the years 2020-2025. Included studies consisted of
original research involving populations aged 18-30 vyears, probiotic interventions, and valid
psychological outcome measures. A total of 11 articles met the inclusion criteria, comprising seven
randomized controlled trials (RCTs), three experimental studies, and one cross-sectional study. Six
studies reported significant reductions in stress and anxiety scores following probiotic intervention,
particularly with strains such as Lactobacillus casei, L. plantarum, and Bifidobacterium spp. Overall,
these findings indicate that probiotics hold potential as a safe, non-pharmacological complementary
therapy to enhance psychological well-being in young adults through modulation of the gut-brain axis,
which plays a key role in emotional and stress regulation.
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PENDAHULUAN

Dewasa ini, pemeliharaan kesehatan mental menjadi salah satu fokus yang signifikan di
dunia kesehatan. Beberapa bentuk gangguan tekanan psikologis yang seringkali dibicarakan
antara lain adalah stres, cemas, dan depresi. Usia dewasa muda merupakan populasi yang
rentan untuk mengalami stres dan kecemasan. Masa perkuliahan atau masa kerja di usia dewasa
muda merupakan suatu masa transisi dari masa remaja yang labil ke masa dewasa yang penuh
tanggung jawab. Berbagai tuntutan yang ada, seperti tuntutan akademik, sosial, hingga tekanan
ekonomi dapat memicu stres psikologis yang bersifat kronis. Secara global, sekitar 82,5%
individu diduga mengalami stres derajat ringan hingga berat, 52,9% mengalami kecemasan
derajat ringan hingga berat, dan 17,1% mengalami gejala depresi derajat sedang hingga berat
(Algahtani et al., 2023). Stres, kecemasan, dan depresi yang tidak ditangani dengan baik dan
berlangsung secara kronis dapat berujung kepada ideasi atau perlakuan bunuh diri. Berdasarkan
laporan dari World Health Organization pada tahun 2019, angka kematian bunuh diri tertinggi
berasal dari negara-neraga di Eropa dan Asia Tenggara, dominan pada usia 15-29 tahun pada
tahun 2021 (WHO, 2023).

Di Indonesia sendiri prevalensi depresi didominasi oleh kelompok anak muda (usia 15-24
tahun), yaitu sebesar 2%, dimana dari 2% tersebut hanya 10,4% yang berobat ke ahli
(Kementerian Kesehatan RI, 2023a). Selain itu, berdasarkan survei mengenai gangguan mental
emosional, sekitar 2,8% dari penduduk usia 15-24 tahun mengalami hal tersebut,
menjadikannya sebagai kelompok usia terbanyak kedua yang mengalami gangguan mental
emosional, setelah kelompok usia >75 tahun (Kementerian Kesehatan RI, 2023b). Pikiran
mengakhiri hidup paling banyak terjadi di kelompok usia 15-24 tahun, yaitu 0,39%
(Kementerian Kesehatan R1, 2023b). Hal ini sejalan dengan pernyataan WHO, dimana momen
ketika seseorang mengalami krisis dengan hilangnya kemampuan untuk mengatasi tekanan
hidup (masalah keuangan, perselisihan hubungan, dan lain-lain), menjadi risiko terbesar untuk
orang tersebut mengalami ideasi bunuh diri (WHO, 2023).

Usia dewasa muda didefinisikan sebagai suatu periode peralihan dari usia remaja ke
dewasa awal, mencakup rentang usia 18-25 atau 18-29 tahun (Arnett et al., 2014; Hochberg
& Konner, 2020; Halloran, 2024). Secara neurobiologis, usia dewasa muda merupakan periode
ketika sistem limbik dan korteks prefontal mengalami proses maturasi (Bonnie et al., 2015).
Kedua bagian otak ini merupakan bagian yang berperan dalam regulasi emosi dan pengambilan
keputusan (Torrico & Abdijadid, 2025; Ahmed et al., 2015). Hal inilah yang mendasari
kerentanan populasi dewasa muda terhadap disregulasi stres dan gangguan kecemasan. Selain
itu, faktor eksternal berupa gaya hidup yang buruk seperti diet tinggi gula, kualitas tidur yang
buruk, dan konsumsi makanan cepat saji berpotensi memberi pengaruh terhadap komunikasi
otak dan saluran cerna melalui gut-brain axis (Berding et al., 2021). Hal ini didukung oleh
suatu kajian ulasan terbaru menunjukkan bahwa pola makan “western diet” yang kaya gula dan
lemak jenuh berhubungan dengan perubahan sitokin pro-inflamasi di usus dan otak, yang bisa
memicu neuroinflamasi dan mengganggu homeostasis mikrobiota (Church et al., 2022).

Penelitian lain menunjukkan bahwa konsumsi gula tinggi dapat mengubah komposisi
mikrobiota usus dengan memperbanyak kelompok bakteri tertentu, seperti golongan
Firmicutes spp. dan Proteus spp. yang kemudian memicu dishiosis, meningkatkan
permeabilitas usus dan menimbulkan peradangan sistemik (Tang, 2023). Pernyataan ini
didukung oleh penelitian yang menyatakan bahwa ketidakseimbangan mikrobiota pada usus
dapat meningkatkan permeabilitas intestinal, yang kemudian memicu inflamasi sistemik
melalui respon imun di sistem saraf pusat serta peningkatan sekresi hormon glukokortikoid,
dan kemudian mengaktivasi sumbu hipotalamus-pituitari-adrenal (HPA) (Bertollo et al., 2025;
Dziedziak et al., 2025). HPA-axis sangat rentan terhadap modulasi oleh mikrobiota.
Berdasarkan penelitian oleh Rusch et al. (2023) menyatakan bahwa mikrobiota usus dan HPA-
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axis saling berinteraksi. Disbiosis dapat mengubah respons HPA dan meningkatkan pelepasan
kortisol, sementara glukokortikoid (seperti kortisol) juga dapat memengaruhi struktur dan
fungsi mikrobiota usus. Selain itu, penelitian terbaru mengungkap bahwa tanpa mikrobiota
yang sehat, ritme harian (sirkadian) dari HPA-axis dapat terganggu, menyebabkan hipersekresi
glukokortikoid dan respons stres yang tidak adaptif (Tofani et al., 2025).

Dari sisi psikologis, stres kronis dapat merusak integritas epitel usus. Penelitian
eksperimental melaporkan bahwa stres psikologis meningkatkan permeabilitas usus dan
merusak tight junctions di epitel usus, sehingga molekul mikroba atau sitokin dapat memasuki
sirkulasi dan memicu respons imun yang memperburuk inflamasi (Geng et al., 2020).
Disregulasi ini kemudian berkontribusi pada fosforilasi sinyal pro-inflamasi di otak, terutama
pada area yang terkait regulasi emosi, seperti hippocampus (Li et al., 2025). Selain itu, studi
terbaru pada pasien depresi menemukan bahwa disbiosis usus nyata (perbedaan komposisi
mikroba dibanding kontrol sehat) berkaitan dengan permeabilitas usus yang lebih tinggi dan
tingkat sitokin pro-inflamasi yang meningkat (Lin et al., 2025). Bahkan pada kondisi medis
kronis seperti penyakit radang usus, mikrobiota usus yang terganggu turut meningkatkan risiko
tinggi gejala psikiatrik seperti kecemasan dan depresi (Atanasova et al., 2025). Dari penelitian
tersebut juga disimpulkan bahwa modulasi mikrobioma mungkin menjadi strategi terapeutik
yang baik dalam memperbaiki gejala psikologis pada pasien IBD. Oleh karena itu, dapat
disimpulkan bahwa disbiosis usus dapat mempengaruhi kondisi psikologis seseorang apabila
tidak ditangani sesegera mungkin (Cao et al., 2025; Borrego-Ruiz & Borrego, 2024).

Probiotik merupakan salah satu suplemen yang berfungsi untuk mencegah terjadinya
disbiosis di usus (Robles-Vera et al., 2020). Probiotik terisi oleh mikroorganisme hidup yang
dapat membantu menstablikan jumlah dan kualitas mikrobiota di saluran cerna (Latif et al.,
2023). Berdasarkan beberapa penelitian, konsumsi probiotik terutama strain Lactobacillus
casel Shirota dapat menurunkan skor kecemasan dan stres subjektif pada populasi mahasiswa
(Takada et al., 2016). Meski demikian, hasil penelitian masih sangat beragam dan belum
konklusif, tergantung pada jenis strain, dosis, durasi pemberian, serta parameter psikologis
yang digunakan. Oleh karena itu, dibutuhkan suatu kajian literatur untuk merangkum bukti
ilmiah terkini mengenai efektivitas probiotik dalam menurunkan stres dan kecemasan pada usia
dewasa muda, serta meninjau mekanisme biologis yang mendasarinya melalui gut-brain axis.

METODE

Kajian ini dilakukan dengan metode narrative literature review yang bertujuan meninjau
bukti empiris dan teoritis mengenai topik penelitian. Lokasi penelitian dilakukan di Singaraja,
Bali, dengan rentang waktu bulan September 2025 hingga Oktober 2025. Proses pencarian
artikel dilakukan secara sustematis dengan menggunakan tiga basis data elektronik utama yaitu
PubMed, ScienceDirect, dan Google Scholar. Kata kunci yang digunakan menggunakan
kombinasi istilah Boolean’s operator yaitu (“probiotik” OR “psikobiotik”) AND (“stress” OR
“cemas” OR “ansietas” OR “depresi”’) AND (“mahasiswa” OR “dewasa muda”) AND (“gut-
brain axis”). Selain itu, dilakukan juga pencarian manual dari daftar pustaka artikel relevan
untuk menemukan studi tambahan.

Kriteria inklusi artikel adalah studi orisinil (RCT, kuasi-eksperimental, atau cross-
sectional), populasi mahasiswa atau dewasa muda, menggunakan intervensi berupa
suplementasi probiotik tunggal atau kombinasi, memiliki luaran berupa tingkat stres atau
kecemasan yang diukur dengan instrumen valid, terpublikasi dalam rentang 2020-2025,
berpartisipan dengan rentang usia 18-29, dan berbahasa Inggris atau Indonesia. Kriteria
eksklusi adalah studi review atau deskriptif, pada populasi gangguan psikiatri berat, studi
hewan atau in vitro, penelitian dengan intervensi campuran antara probiotik dan terapi lain
tanpa kontrol yang jelas. Proses seleksi dilakukan dengan menyaring judul dan abstrak, lalu
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menganalisis teks lengkap dari artikel yang memenuhi kriteria inklusi. Data yang diesktrasi
meliputi penulis, tahun terbit, desain penelitian, jenis probiotik dan durasi konsumsi, instrumen
pengukuran stres/kecemasan, dan hasil utama penelitian. Diagram PRISMA dapat dilihat pada
gambar 1.

Identifikasi studi dari basis data PubMed (n = 4), Tdentifikasi tambahan dari
ScienceDirect (n = 265), Google Scholar (n = 991) referensi ain secera mamual {n}“:‘

Total = 1260 4

v

Tumlah artikel setelah delesi duplikat (n) = 1.243

Tumlah artikel berdasarkan skrining judul dan Artikel vang tereksklusi (n)
abstrak (n) = 38 = 1.185

Asesmen eligibilitas berdasarkan is1  teks Tidak relevan dengan tujuan
keseluruhan (n) = 40 | dan objektif riset (n)= 29

Artikel yang terinklusi di tinjauan final (n) = 11

Gambar 1. Diagram PRISMA
HASIL

Deskripsi Studi

Detail mengenai informasi studi yang digunakan tercantum pada Tabel 1. Studi yang
dimasukkan ke dalam tinjauan literatur merupakan studi dengan rentang tahun publikasi 2020-
2025. Studi yang dimasukkan ke dalam tinjauan literatur merupakan studi yang cukup
beragam, dimana 10 termasuk studi longitudinal dan satu termasuk studi cross-sectional. Dari
tinjauan literatur yang sudah dilakukan, tujuh studi merupakan studi randomized control trial
(RCT) dengan desain eksperimental double-blind dengan kontrol plasebo, tiga studi termasuk
ke desain eksperimental dengan kontrol plasebo, dan satu studi termasuk desain cross-
sectional. Ukuran sampel studi bervariasi dari 20 hingga 538 partisipan dengan total partisipan
sebanyak 1.556 individu, meliputi usia 18-30 tahun. Di antara studi tersebut, tujuh
menggunakan populasi mahasiswa, dua menggunakan populasi atlet, dan satu menggunakan
populasi masyarakat. Dari 11 studi tersebut, enam berdomisili di Asia, satu di Eropa, tiga di
Amerika, dan satu di Australia.

Pengaruh Probiotik terhadap Stres dan Kecemasan pada Mahasiswa

Tujuh studi menyatakan terjadi perubahan signifikan pada skor status psikologis dari
pengambilan data inisial hingga ke akhir studi, sedangkan empat studi menyatakan tidak ada
hubungan yang signifikan. Terjadinya perubahan skor yang signifikan kemungkinan besar
disebabkan oleh kemampuan probiotik untuk menetralisasi komposisi mikrobiota usus
sehingga dapat menimbulkan modulasi gut-brain axis (peningkatan neurotransmiter GABA
dan serotonin, penurunan kortisol dan aktivitas hypothalamic pituitary adrenal axis/HPA axis)
(Ventekraman et al., 2020; Wang et al., 2024; Johnstone et al., 2021; Palamutoglu et al., 2024;
Salleh et al., 2021; Zhu et al., 2023; Adikari et al., 2020). Sebaliknya, hasil non-signifikan
kemungkinan besar disebabkan oleh adanya variasi dalam kepatuhan sumplementasi,

C____________________________________________________________________________
JURNAL KESEHATAN TAMBUSAI 17513



Volume 6, Nomor 4, Desember 2025 ISSN : 2774-5848 (Online)

ISSN : 2777-0524 (Cetak)

singkatnya durasi intervensi, dan rendahnya tingkat stres partisipan (Siegel & Conklin, 2020;
Slykerman et al., 2022; Karbownik et al., 2020; Karbownik et al., 2021).

Tabel 1. Penelitian mengenai Suplementasi Probiotik dan Status Psikologis pada Usia
Dewasa Muda

No Peneliti Jenis Probiotik (Durasi Instrumen Hasil Penelitian
(Tahun) / Jenis  Intervensi) Psikiatrik
Studi  [Besar
Sampel]

1. (Venkataraman  Multi-strain (28 hari) o Stres: PSS Skor kelompok probiotik berbanding
et al., 2021) / eB. coagulans, L. eStres, cemas, plasebo dari baseline ke End of
RCT, rhamnosus UBLR58, B.  depresi: DASS  Treatment (EOT):
longitudinal lactis UBBLa70, L. eCemas: STAI e PSS = [(24.44 + 2.13) > (15.00
[74] plantarum UBLP40: 2 x +2.18)] : [(22.39 + 2.63) > (23.84

10° CFU +3.32)]
¢ B. breve UBBBr01, B. ¢ DASS =[(20.83+3.89) > (12.72 £
infantis UBBIO1: 1 x 10° 4.46)] : [(21.47 £ 4.52) > (23.79 =
CFU 4.43)]
o STAI = [(48.5848.25) - (39.78 £
7.61)] : [(45.61 + 6.82) > (49.89
17.02)]
e Serum kortisol pg/dl = [(23.29 +
2.99) > (13.27+£2.67)] : [(20.06 +
2.42) > (22.03+ 2.72)]
Semua peningkatan atau penurunan
bersifat signifikan (p < 0,001).

2. (Karbownik et Saccharomyces boulardii e Depresi: BDI STAI, kadar kortisol dan metanefrin
al., 2020) / CNCM I-1079: 5 x 10° eStres: PSS-10  di saliva: grup Saccharomyces dan
RCT, CFU (30 hari) e Cemas: STAI  plasebo mengalami peningkatan skor
longitudinal Lactobacillus rhamnosus dari baseline ke EOT.

[76] GG (ATCC 53103): 6 x
10° CFU (30 hari)

3. (Wang et al., B. breve BB05: 1 x 10 o Depresi: Terjadi penurunan skor HDRS-17
2024) |/ RCT, CFU (14 hari) HDRS-17 dan HAMA-14 dari baseline ke EOT
longitudinal o Cemas: pada grup probiotik (p<0,01).
[100] HAMA-14 Sedangkan untuk grup plasebo, tidak

ada perubahan skor yang signifikan
(p>0,05).

4.  (Siegel & B. longum:-4 x 10 CFU e Depresi: CES- Hasil analisis mixed-model ANOVA
Conklin, 2020)/ (7 hari) D menunjukkan bahwa tidak terdapat
Eksperimental, o Stres: PSS-10  efek signifikan interaksi waktu x
jangka pendek e Cemas: STAI- kelompok. Penurunan gejala yang
[79] Y2 ditemukan bersifat umum pada

seluruh  partisipan, kemungkinan
besar akibat faktor waktu atau efek
plasebo.

5. (Karbownik et Saccharomyces boulardii e Depresi: BDI Probiotik menurunkan kadar
al., 2022) / CNCM I-1079: 2,1 x 10° eStres: PSS-10  serotonin saliva di bawah tekanan
RCT, CFU (30 hari) e Cemas: STAI  psikologis sebesar 3,13 ng/mL, p =
longitudinal 0,037, dibandingkan dengan plasebo.
[32] Serotonin saliva berkorelasi positif

dengan metanefrin saliva (p = 0,27, p
= 0,031) dan denyut nadi (p = 0,28,
p= 0,018), tetapi tidak signifikan
dengan kecemasan dan depresi

6. (Johnstone et Galakto-oligosakarida e Depresi: BDI  Terjadi penurunan signifikan
al., 2021) [/ (GOS):5,5gram (28 hari) eStres: PSS-10  terhadap skor STAI pada kelompok
RCT, eCemas: SAS- dengan kecemasan menetap yang

A, STAI tinggi  (p<0,05). Sedangkan untuk
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longitudinal e Mood: MFQ depresi, stres, dan mood, tidak terjadi

[64] perubahan signifikan (p>0,05). GOS
dapat meningkatkan proporsi
Bifidobacterium (p<0,05).

7. (Ince Yogurt, kefir, ayran, boza, Depresi, stress, Konsumsi ayran, yogurt probiotik,
Palamutoglu et tarhana, acar, ekstrak cemas: DASS- dan susu probiotik memiliki efek
al., 2024) [/ turnip, zaitun, susu 42 signifikan terhadap skor depresi
cross-sectional  probiotik, kefir probiotik, DASS-42 (p<0,05). Didapatkan juga
[538] yogurt probiotik. bahwa konsumsi yang moderat (tidak

berlebihan) memberi efek yang lebih
baik pada kesehatan mental.

8. (Salleh et al, Lactobacillus casei: 3 x eStres: PSS-10  Terjadi penurunan kecemasan dan
2021) / 10'° CFU (6 minggu) e Cemas: CSAIl  stres yang signifikan pada minggu
eksperimental, e Mood: ke-6, dengan urutan skor pre-
longitudinal BRUMS intervensi ke post-intervensi pada
[30] grup probiotik:

e Kecemasan:  (26,47+2,33) >
(22,27+2,40) = p<0,001

o Stress: (23,27+2,15) - (18,6%1,4)
=p<0,001

e Mood: (51,27+1,44) > (50,6%1,76)
= p=0,259

9.  (Slykerman et Lactobacillus rhamnosus eStres: PSS-10  Tidak terdapat perbedaan signifikan
al., 2022) / HNO001:6x10°CFU (2-3 eCemas: STAl  pada suplementasi terhadap skor
RCT, bulan) o Kesejahteraan PSS, STAI, dan WHO-5, dengan nilai
longitudinal psikologis: Mann-Whitney U (p=0,64; 0,42;
[483] WHO-5 0,83) tidak signifikan secara berturut-

turut.

10. (Zhu et al., Lactobacillus plantarum e Depresi: Pada grup probiotik, terjadi
2023) / JYLP-326: 15 x 10° HDRS-17 penurunan gejala cemas (M=13,93
eksperimental,  CFU (3 minggu) o Cemas: —10,57) dan depresi (M= 12,37 >
longitudinal HAMA-14 8,17) dari minggu awal hingga
[60] minggu ketiga, dengan p<0,05. Pada

grup plasebo, hanya HAMA yang
mengalami peningkatan skor
signifikan (M= 13,27->15,3) dengan
p=0,03.

11. (Adikari et al., Lactobacillus casei Cemas: Pada kelompok plasebo terjadi
2020) / RCT, Shirota: 3 x 10'° CFU (8 indikator peningkatan signifikan LDJ dan
longitudinal minggu) fisiologis (laju aktivitas elektrodermal ketika stres
[20] denyut (p<0,05; p<0,01), sedangkan pada

jantung/LDJ, kelompok probiotik terjadi

respon peningkatan dan perubahan tidak

elektrodermal, signifikan (p>0,05).

EEG, DVT) Pada kelompok probiotik, EEG
mengalami  penurunan  signifikan

terutama untuk gelombang delta dan
theta (p<0,05). Analisis DVT juga
menunjukkan waktu reaksi yang
lebih singkat (p=0,024), menandakan
kecemasan kognitif yang lebih
rendah dengan fokus yang lebih baik.

*Keterangan. PSS: Perceived Stress Scale. DASS: Depression Axiety Stress Scale. STAI: State-Trait Anxiety Inventory. BDI:
Beck’s Depression Inventory. HAMA: Hamilton Anxiety Scale. HDRS: Hamilton Depression Rating Scale. CES-D: Center
for Epidemiological Studies Depression Scale. SAS-A: Social Anxiety Scale for Adolescents and Young People. MFQ: Mood
and Feelings Questionnaire. CSAI: Competitive State Anxiety Inventory. BRUMS: Brunel Mood Scale. WHO-5: Five Well-
Being Index. EEG: Electroencephalogram. DVT: Digit Vigilance Test.

C____________________________________________________________________________
JURNAL KESEHATAN TAMBUSAI 17515



Volume 6, Nomor 4, Desember 2025 ISSN : 2774-5848 (Online)
ISSN : 2777-0524 (Cetak)

PEMBAHASAN

Berdasarkan kajian literatur yang sudah dilakukan, dapat disimpulkan bahwa mikrobiota
usus memiliki peran yang penting dalam pengaturan status psikologis individu (termasuk
respon stres, kecemasan, dan perilaku depresif) melalui mekanisme gut-brain axis, yaitu suatu
mekanisme ‘komunikasi’ yang bersifat dua arah dan melibatkan sistem saraf otonom, sistem
endokrin (HPA axis), dan sistem imun (Cryan et al., 2019). Ketidakseimbangan mikrobiota
dalam saluran pencernaan (disbiosis) terbukti memiliki pengaruh terhadap peningkatan kadar
sitokin proinflamasi (IL-6, TNF- o)) dan hiperaktivasi aksis HPA (Anand et al., 2023; Foster et
al., 2017) Inflamasi sistemik ini meningkatkan permeabilitas usus, sehingga lipopolisakarida
(LPS) bakteri memasuki sirkulasi dan mengaktivasi respons stres melalui hiperaktivasi aksis
HPA. Temuan ini konsisten dengan studi pada manusia oleh Rusch et al. (2023) dimana pada
individu disbiosis berat terjadi peningkatan kadar kortisol dan Valles-Colomer et al. (2019)
dimana depresi berkorelasi dengan rendahnya butyrate-producing bacteria.

Akibat adanya mekanisme tersebut, produksi hormon kortisol mengalami peningkatan dan
kemudian menyebabkan hiperaktivasi sistem limbik uang berujung pada manifestasi klinis dari
stres, kecemasan, dan depresi (Frankiensztajn et al., 2020). Suplementasi probiotik dapat
menekan proses fisiologis dari stres, cemas, dan depresi dengan cara menetralisasi komposisi
mikrobiota dalam saluran pencernaan (Dacaya et al., 2025). Beberapa mekanisme yang terjadi
antara lain meningkatkan bakteri penghasil short-chain fatty acids (SCFA) seperti
Bifidobacterium dan Lactobacillus dan menstimulasi produksi neurotransmiter seperti gamma-
aminobutirat (GABA) dan serotonin, yang berfungsi sebagai neurotransmiter inhibitor dan
kebahagiaan secara berturut-turut (Alavian & Safaeian, 2025). Hal ini juga didukung oleh
penelitian dari Wallace & Milev (2017) serta Sarkar et al. (2020), dimana probiotik dapat
meningkatkan produksi GABA dan serotonin sehingga mengurangi respon stres melalui
normalisasi jalur vagal. Dengan adanya mekanisme tersebut, menyimpulkan bahwa probiotik
tidak hanya dapat dimanfaatkan sebagai agen gastrointestinal, tetapi juga sebagai agen
psikobiotik yang dapat memengaruhi kesejahteraan psikologis.

Efektivitas probiotik dalam memengaruhi status psikologis tampaknya lebih kuat pada
individu dengan tingkat stres atau kecemasan menetap yang tinggi dibandingkan pada individu
dengan skor stres minimal. Kondisi ini menunjukkan bahwa probiotik kemungkinan bekerja
optimal ketika gut-brain axis mengalami disfungsional akibat paparan stres kronik. Hal ini
menjelaskan hasil penelitian dari Johnstone et al. (2021) pada mahasiswi yang sehat, dimana
pada individu dengan skor kecemasan menetap yang tinggi ditemukan adanya penurunan
signifikan pada pasca-intervensi, sedangkan pada status psikologis yang sifatnya akut tidak
terdapat adanya perubahan yang signifikan. Selain itu, penelitian Zhu et al. (2023) juga
menyatakan bahwa pada mahasiswa yang tengah mengalami stres akibat masa ujian (stres
kronik), terjadi penurunan skor depresi dan kecemasan yang signifikan. Di sisi lain, studi oleh
Slykerman et al. (2022) yang melibatkan mahasiswa dengan tingkat stres rendah tidak
menemukan adanya efek signifikan dari suplementasi probiotik (p>0,05).

Faktor lain yang dapat memengaruhi hasil intervensi antara lain jenis strain mikrobiota,
dosis, dan durasi paparan. Berdasarkan kajian literatur yang telah dilakukan, strain seperti L.
plantarum, L. casei dan Bifidobacterium spp. dominan dapat menimbulkan pengaruh
signifikan dari suplementasi probiotik terhadap status psikologis responden, sedangkan strain
seperti Saccharomyces spp. dan L. rhamnosus cenderung tidak menimbulkan efek signifikan.
Hal ini sesuai dengan penelitian dari Kamal et al. (2025) yang menyatakan bahwa strain
tersebut memiliki efek kuat dalam memodulasi SCFA dan jalur serotonin. B. boulardii pada
khususnya lebih bersifat sebagai imunomodulator lokal tanpa pengaruh besar terhadap
neurotransmisi pusat (Stier & Bischoff, 2016). Selain itu, durasi intervensi yang terlalu singkat
(dalam penelitian ini, <14 hari) juga dapat berpengaruh terhadap efektivitas probiotik.
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Pernyataan ini sesuai dengan penelitian Leeming et al. (2019) yang menyatakan bahwa
probiotik setidaknya mampu memberi efek terhadap kondisi psikologis dalam jangka waktu
delapan minggu.

Selain faktor dari probiotik dan desain penelitian, faktor dari responden seperti variabilitas
individu dan faktor kontekstual juga berperan penting dalam menentukan hasil penelitian. Jenis
kelamin, pola makan, serta tingkat stres lingkungan dapat memengaruhi keragaman mikrobiota
usus dan respons terhadap probiotik (Wei et al., 2025; Coman & Vodnar, 2020). Pada populasi
dewasa muda, perubahan gaya hidup yang dinamis, kurang tidur, serta konsumsi tinggi
makanan olahan (ultra-processed food) dapat memperburuk disbiosis dan menurunkan
produksi SCFA yang penting bagi kestabilan emosi (Fatima et al., 2025; Anderson et al., 2017).
Oleh karena itu, probiotik perlu dipandang sebagai terapi dengan pendekatan multidimensional
terhadap kesehatan mental, bukannya terapi tunggal, yang mencakup perbaikan nutrisi,
manajemen stres, dan aktivitas fisik. Kajian terjadap probiotik uga berkontribusi terhadap
pengayaan ilmu biomedis dengan menunjukkan bahwa mekanisme molekuler dari kesehatan
mental tidak hanya bersumber dari otak, tetapi juga dari ekosistem mikrobiota tubuh manusia.
Temuan penelitian ini dapat memperluas paradigma klasik psikologi menuju pendekatan
biopsikososial yang lebih integratif, di mana kesehatan mental dipahami sebagai hasil interaksi
antara mikrobiota, sistem saraf, dan pengalaman psikososial.

KESIMPULAN

Berdasarkan kajian literatur yang telah dianalisis, probiotik terbukti memiliki potensi
sebagai intervensi non-farmakologis untuk menurunkan tekanan psikologis seperti stres,
kecemasan, dan depresi pada usia dewasa muda melalui mekanisme modulasi gut-brain axis.
Probiotik bekerja dengan menormalkan komposisi mikrobiota usus, meningkatkan produksi
short-chain fatty acids (SCFA) serta neurotransmiter seperti serotonin dan GABA yang
berperan dalam regulasi emosi dan stres. Efek ini lebih nyata pada individu dengan tingkat
stres tinggi atau kondisi disbiosis, dan bersifat strain-specific tergantung jenis bakteri, dosis,
serta durasi intervensi. Meskipun demikian, variasi desain penelitian, perbedaan instrumen
penilaian, dan durasi intervensi yang pendek masih menjadi keterbatasan dalam menarik
kesimpulan universal. Oleh karena itu, penelitian lebih lanjut dengan pendekatan
multidisipliner, durasi panjang, dan analisis biologis mendalam diperlukan untuk memastikan
efektivitas probiotik sebagai agen psikobiotik dan mengintegrasikannya dalam strategi
promotif-preventif kesehatan mental masyarakat, khususnya pada populasi dewasa muda.
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