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Prebiotici, probiotici, sinbiotici i ljudsko zdravlje

Sazetak

Zapadnjacki je na€in Zivota povezan sa stalnim blagim porastom upalnih procesa, Sto
uzrokuje slabljenje nespecificnog imuniteta i smanjuje otpornost na bolesti. Time se moze
objasniti Sirenje ,epidemije” kronicnih bolesti u svijetu. ImunoloSki sustav ne moze
funkcionirati bez unosa bakterija i biljaka, koje u svjeZzem stanju obiluju bakterijama,
dijetalnim vlaknima, antioksidansima, zdravim masno¢ama i brojnim drugim hranjivim
tvarima. Suvremene tehnologije proizvodnje, poput krizanja biljaka, izdvajanja i
koncentriranja hranjivih sastojaka, zagrijavanja, zamrzavanja, suSenja i zraCenja hrane te
njezina izlaganja mikrovalovima, uniStavaju hranjive sastojke i naruSavaju optimalni
imunolo$ki sustav, pa se misli da je to glavni razlog nastanka tzv. zapadnjackih bolesti. Unos
prebiotika, probiotika i sinbiotika moZe u€inkovito sprijeciti razvoj akutnih, ali ne i kroni¢nih
bolesti. Tisu¢e ¢imbenika pridonose nezdravom nacinu Zivota. Da bi se sprijecile kroni¢ne
bolesti, potrebno je potpuno promijeniti nacin Zivota i prehrambene navike. Treba izbjegavati
preradenu hranu bogatu molekulama koje uzrokuju upale i konzumirati onu koja ima
protuupalno djelovanje, poput kurkume, cije se molekule mogu uklopiti u sinbioticke

pripravke.
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