
Frummaðurinn 

og nútíminn

ÞARMAR MEÐ SJARMA!

MÁLÞING NLFÍ 

HARALDUR ERLENDSSON LÆKNIR 

10. NÓVEMBER 2015



Þróun lífsins á jörðinni

 Jörðin 4.5 billjón ára gömul 

 Fyrstu lífverurnar komu fram 

fyrir um 3.5 billjón árum

 DNA RNA – byrjun lífsins!

 Vírusar

 Einfrumungar – Archaea

 Bakteríur

 Sveppir

 Plöntur/ þörungar

 Dýr



Þróun dýranna á jörðinni

 Fjölfrumungar

 Ormar

 Hryggdýrin

 Fiskarnir 530 milljón ár

 Eðlurnar 315 milljón ár 

 Spendýrin 225 milljón ár

 Fuglarnir 160 milljón ár

 Aparnir – Hominoidea 

55m



Homo - maðurinn 3m ár

Homo erectus 1.9m ár

Homo sapiens 300.000 ár



Mannslíkaminn er vistkerfi af lífverum



Görnin og lífverurnar í henni 

 Microbiota / microbiome

 Frá móður,  mat og umhverfi

 10x fleiri en frumur líkamans –
2kg

 Vírusar

 Sveppir

 Bakteríur

 Einfrumungar 

 Ormar og skordýr

 ? Þörungar - algae!!

 ? Tré og blóm!!



Mest af lífi í ristlinum



Móðirin gefur fyrsta lífríkið



Soðinn matur – lifandi fæða



Homo Erectus

 Maðurinn finnur upp eldinn

 Eldar mat 

 Meiri orka / hungrið minkar

 Meiri tími til að hugsa 

 Heilinn stækkar 

 Styttri görn, minni tennur og kjálki

 Talar – tungumálið þróast



Elsta 

eldstæðið  

 Suðurafríka - Cape

 Wonderwerk hellirinn

 Aska, lauf, bein, greinar

 1.800.000 ár 

 Kenya 1.5m

 Ísrael 0.7m 



Breytt matarræði

 Hveiti

 Mjólk 

 Sykur

 Áhrif á flóruna í görninni 

 Áhrif á heilan

 Áhrif á andlegt ástand

 Áhrif á ofnæmiskerfið

 ...



Geislun á mat – svo endist betur



Úr skóginum í nútíma híbýli 
Fábreyttara lífríki 



Takmörk erfðafræðinnar



Lífverurnar sem fylgja manninum

 Nóbelsverðlaunhafinn Joshua Lederberg 

 Hugtak um erfðamengi mannsins

 "microbiome“

 Allt erfðaefni vistkerfis mannsins 

 Ekki bara „mannsins“

 Lora Hooper and Jeff Gordon (Commensal Host-Bacterial Relationships in the 

Gut Science 11 May 2001: Vol. 292. no. 5519, pp. 1115 – 1118)



Bakteríur og sjúkur ristill

Average Healthy

Average

Ulcerative Colitis

Average

Crohn’s Disease

Collapse of Bacteroidetes 

Explosion of Actinobacteria

Explosion of 

Proteobacteria



Dysbiosis – Trufluð flóra 

 Góð flóra hverfur

 Ný flóra kemur eða ofmikið af 
einhverjum fáeinum

 Getur verið erfitt að leiðrétta 



Hvað breytir flórunni 

 Lyf: sýklalyf, sterar, hormón, ...

 matarræði

 mengun, alkóhól, eitur

 sýkingar, 

 streita

 geislun 

 öldrun



Probiotic – Örverubætandi meðferð

 Bæta má ástandið

 Lifandi matur

 Örverur í hylkjum

 Saurgjöf!





Sömu gen en mikill munur



Bandormar – maður og dýr 

Svína orma egg við ofnæmi, Crohns, MS, astma

100 ár – betri heilsa ... og verri 



Breytt garnaflóra – orsök eða afleiðing

 Bólgusjúkdómar í ristli 

 Offita 

 Sykursýki 

 Ofnæmi

 Liðagigt

 Vefjagigt

 MS

 Vöðvarýrnun 

• Krabbamein

• Geðklofi

• Þunglyndi

• Geðhvarfasýki

• Kvíði 

• Parkisons sjúkdómur*

• Einhverfa* 

• ADHD*

• „Leaky gut syndrome“



Takk fyrir áheyrnina 

TAKK FYRIR 

ÁHEYRNINA
TAKK FYRIR


