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Faktadokument 

 
Kostbehandling med probiotika för att minska risken för att 

utveckla depression 
 
Bakgrund 
Incidensen av depression ökar i Sverige och resten av världen, och orsaken till det är inte helt 

klarlagd. Den senaste tidens forskning pekar på att bakteriefloran i mag-tarmkanalen kan ha 

en påverkan på den s.k. "gut-brain axis" och genom det en påverkan på vår psykiska hälsa. 

Tillskott av probiotika är en faktor som kan påverka tarmens mikrobiota, och kanske därmed 

risken för att utveckla depression. 

  

Vetenskapliga underlaget 
Sex studier (1-6) från olika delar av världen ligger till grund för det här faktadokumentet. 

Samtliga studier var dubbelblindade, randomiserade, kontrollerade studier med en 

interventionstid mellan tre och åtta veckor. Totalt ingick 403 friska vuxna män och kvinnor i 

studiepopulationen. Samtliga studier undersökte om tillskott av probiotika kunde påverka 

risken för depression enligt olika självskattningsskalor med placebo som kontroll. Probiotikan 

som användes var av olika stammar med varierande koncentration. 

  

Totalt analyserades resultat från åtta självskattningsskalor från de sex studierna. Sex av dessa 

visade ingen signifikant skillnad mellan interventionsgruppen och kontrollgruppen avseende 

risk för depression. Två av självskattningsskalorna visade att interventionsgruppen 

förbättrades signifikant jämfört med kontrollgruppen, men en av dessa självskattningsskalor 

är mindre specifik när det gäller depressionsrisken än resterande och har därför givits mindre 

betydelse.  

  

Inga allvarliga biverkningar rapporterades från någon av studierna.  

  

Evidensstyrka 
Det vetenskapliga underlaget visar med måttlig evidensstyrka (+++) att en 

korttidsintervention med tillskott av probiotika för att minska risken för depression enligt 

självskattningsskalor hos friska vuxna inte har effekt(7). Det saknas dock studier som 

undersöker långtidseffekten av probiotika på risken för depression. Det är inte heller utrett om 

ett tillskott av probiotika kan hjälpa personer som redan är drabbade av psykisk ohälsa. 

   

Kostrekommendation 
Eftersom probiotika inte visat sig minska risken för depression finns ingen anledning att 

rekommendera tillskott i förebyggande syfte, dock finns inga rapporter om allvarliga 

biverkningar så det saknas grund att avråda patienter från probiotika om de själva vill testa. 
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