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Í  HNOTSKURN
• Sú fæða sem við veljum

okkur daglega hefur
áhrif á örverur sem lifa
í meltingarvegi okkar

• Þessar örverur nærast
og dafna á því fæði sem
við látum ofan í okkur

• Val okkar á fæði ræður
því hvaða örverur
dafna best
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ÖRVERUFLÓRAN  ER  MIKILVÆG

• Allt að 90% sjúkdóma má 
rekja til ójafnvægis í 
meltingarveginum/örveruflóu 
líkamans

• Við erum með 10-100 triljónir 
örvera í meltingarveginum

• Ríflega 10.000 tegundir hafa 
núþegar verið skilgreindar í 
mannslíkamanum
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ÖRVERUFLÓRAN  ER  MIKILVÆG

• Áætlaður fjöldi 
gena/erfðavísa er 22.000 í 
genamengi mannsins

• Það erum uþb 3.3 miljónir 
gena/erfðavísa (non-
reduntant) í þarmaflórunni

• 99.9% erfðamengis er 
nákvæmlega eins í fólki

• 80-90% af einstaklingum 
er með ólíka þarmaflóru
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SAGA  ÞARMAFLÓURNNAR  ER  
SKRIFUÐ  MEÐ  FÆÐUVALI
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ÞARMAFLÓRAN  OG  EFNASKIPTI
• Við erum með örverur í meltingarveginum, frá munni og alla leið niður

í ristil/endaþarm
• Ristillinn hefur að geyma hlutfallslega langflestar örverur og eru

Bacteroides, Firmicutes, Actinobacteria og Proteobacteria
fjölmennustu fylkingarnar

• Nýlega hefur tekist að flokka þessar bakteríur enn frekar eftir
efnaskiptagetu sem fer fram eftir háþróuðumþverlægum stigskipunum
þessara baktería

• Þannig hefur verið hægt að finna enn frekar hvert sérsvið þeirra er og
njörva niður hvernig örverurnar (bakteríurnar) hafa áhrif á
efnaskiptin okkar

• Meðal annars ræður fjölbreytileiki þessara baktería hversu vel eða illa
viðmeltum fæðuna og hvort hún síðan byggir okkur upp eða skaðar
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TIL  UMHUGSUNAR

• Við neyslu á prótínum fáum við orku og 
lífsnauðsynleg efni sem eru aminósýrur –
essential amino acids

• Við neyslu á fitu fáum við orku og 
lífsnauðsynleg efni sem eru fitusýrur –
essential fatty acids

• Við neyslu á kolvetnum s.s. sykri fáum við 
orku en ENGIN lífsnauðsynleg efni  -
EKKERT essential
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SYKUR  ER  UNNIN  FÆÐA

• Með aukinni tækni í næringarvísindum, efnafræði
ásamt vaxandi framleiðslugetu hafa framleiðsluaðferðir
sykurs þróast

• Sykur hefur þróast frá því að vera einungis unninn úr
sykurrófum eða sykurreyr yfir í ódýrari og lélegri
afurðir

• Sem dæmi má nefna kornsýróp (high-fructose corn 
syrup-HFCS) og “hitaeiningasnauðan” gervisykur

• Allur unninn eða viðbættur sykur skaffar auka orku og
er í raun óþarfur í fæði okkar þar sem hann færir okkur
engin nauðsynleg næringarefni
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UMBREYTIST  GERVISÆTA  Í  
ORKU?

• Rannsóknir hafa ekki sýnt
fyllilega fram á hvað verður um 
gervisætu í meltingarveginum

• Það er margt sem bendir til þess
að bakteríur í þörmum, sér í lagi í
ristlinum, gerji þessa afurð og
búi þannig til orku úr gervisætu
með framleiðslu á ákveðnum
fitusýrum (SCFAs) sem síðan
skaffa okkur orku

• Það er ekki hægt að fullyrða að
gervisæta innihaldi fáar sem
engar hitaeiningar
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SYKUR  OG  ÞARMAFLÓRAN
• Sykur frásogast misvel hjá einstaklingum
• Sykur (fructose/lactose) getur farið niður í 

ristilinn og valdið gerjun
• Þetta er hægt að greina með H2 (Hydrogen Breath 

Test) prófi (öndunarpróf)
• Sama getur átt sér stað með gervisætu og stevia, 

xylitol, erytrotol, sorbitol, mannitol
• Sykur í ristilinum veldur gerjun sem getur raskað 

örveruflóru meltingarfæranna – SIBO eða 
DYSBIOSIS
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Fructose impacts on gut microbiota and obesity A. N. Payne et al. 



SYKUR  STUÐLAR  AÐ  DYSBIOSIS
(DIET-­INDUCED  DYSBIOSIS)
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Chan Y, K, Estaki M, Gibson D, L, Clinical Consequences of 
Diet-Induced Dysbiosis. Ann Nutr Metab 2013;63(2):28-40



HVAÐ  ÞÝÐIR  DYSBIOSIS?

• Röskun á þarmaflóru og/eða 
starfssemi hennar

• Getur stafað af röngu fæðuvali, 
lyfjanotkun, streitu eða 
sýkingum

• Hefur í för með sér aukið magn 
eiturefna sem getur komist út í 
blóðrásina

• LPS/TMA(O) getur haft 
bólgumyndandi áhrif og ruglað 
hormónastarfssemi líkamans

• Einkenni geta komið fram m.a. í 
ónæmiskerfi, taugakerfi, hjarta-
og æðakerfi og meltingarvegi
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DYSBIOSIS  VELDUR  VANDAMÁLUM
• Röskun á framleiðslu, staðbindingu og dreyfingu tengi-

prótína (claudin, ZO-1 og occludin) sem leiðir af sér 
aukið gegndræpi þarma

• Offvirkni Cannabinoid Recebtor type 1 (CB1 nema sem 
eykur hvatvísa hegðun og lyfjafíkn hjá ákveðnum hópi)

• Röskun á gegndræpi þarmaveggja er ástæða fyrir 
hækkuðu magin af inneitri í blóði (endotoxaemia) sem 
síðan leiðir til bólgu í líkama (systematic) og efnaskipta 
sjúkdóma (t.d. blósykur og blóðfita hækkar)

• Minnkuð virkni á ensími (alakine phospatase) sem dregur 
úr afeitrun á LPS (Lipopolysaccharide)

• HVAÐ ÞÝÐIR ÞETTA???
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MATARÆÐI  HEFUR  ÁHRIF  Á  ÞARMAFLÓRUNA  
ÞARMAFLÓRAN  HEFUR  ÁHRIF  Á  EFNASKIPTIN

• Fæðið sem við veljum okkur
mótar þarmaflóruna 

• Þarmaflóra hefur áhrif á hversu 
vel eða illa við nærumst

• Ástand þarmaveggja hefur 
áhrif á efnaskipti líkamans

• Efnaskiptavandamál 
(metabolic disease) er gjarnan 
fylgifiskur offitu

• Rétt mataræði ásamt góðum 
gerlum (probiotics) geta bætt
þarmaflóruna/þarmaveggina 
og þannig haft jákvæð áhrif á 
blóðsykur, blóðfitu og bólgur í 
líkama
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ÓÆSKILEG  EFNI  KOMAST  Í  BLÓÐRÁS  
(DYSBIOSIS)
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KLÍNÍSKAR  AFLEIÐINGAR  
DIET-­INDUCED  DYSBIOSIS
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DYSBIOSIS  OG  SJÚKDÓMAR  
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Chan Y, K, Estaki M, Gibson D, L, Clinical Consequences of Diet-Induced Dysbiosis. 
Ann Nutr Metab 2013;63(suppl 2):28-40



DYSBIOSIS
• Mýs án þarmaflóru 

(germfree) sýna einkenni 
IBS (iðraólga) þegar þeim 
er gefin dysbiotic 
(dysbiosis) þarmaflóra, á 
aðeins 4 vikum

• Mýsnar sýna einnig breytt 
hegðunamynstur sem 
styður þá tilgátu að 
dysbiosis hafi áhrif á 
geðheilsu
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Simon Carding et al. Microbial Ecology in Health & Disease 2015. 
doi.org/10.3402/mehd.v26.26191



SYKUR  OG  TAUGAKERFIÐ

• Neysla á sykri hefur verið rannsökuð í
tengslum við hegðun

• Sýnt hefur verið fram á breytta hegðun og
jafnvel auknar líkur á geðrænum vandamálum

• Sem dæmi má nefna eru aukin streituviðbrögð, 
ofvirknihegðun og einbeitingarskortur

• Sveiflur í blóðsykri hafa áhrif á sjálfsstjórn 
(self-control) einstaklings
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• Lien et al. Consumption of soft drinks and hyperactivity, mental distress, and 
conduct problems among adolescents in Oslo, Norway.

• Gailliot et al. The Physiology of Willpower: Linking Blood Glucose to Self-
Control



ER  HÆGT  AÐ  LAGA  DYSBIOSIS?
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t.d. metronidazol



RANNSÓKNIR  SÝNA  AÐ  GÓÐIR  
GERLAR/PROBIOTICS  HJÁLPA

• Þeir styrkja ónæmiskerfið, 
taugakerfið og efla meltingu

• Lactobacillus plantarum
299v (DSM 9843) kemur í 
veg fyrir DYSBIOSIS

• Probiotics seyta t.d. GABA, 
noradrenaline, serotonin og 
dopamine

• Öll þessi 
hormón/taugaboðefni eru 
mikilvæg fyrir geðheilsu 
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HVERNIG  GETUM  VIÐ  EIGNAST  
MEIRA  AF  ÞESSUM?

• Enterococcus faecalis
• Prevotella
• Bacteroides
• Bifidobacterium
• Bacteroides uniformis
• Eggerthella lenta
• Blautia coccoides-

Eubacterium rectale
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Queipo-Ortuno MI, et al. Influence of red wine polyphenols and ethanol on the gut 
microbiota ecology and biochemical biomarkers. Am J ClinNutr 2012; 95: 132334.



Í  HNOTSKURN

• Sú fæða sem við veljum okkur daglega hefur
áhrif á örverur sem lifa í meltingarvegi okkar

• Þessar örverur nærast og dafna á því fæði
sem við látum ofan í okkur

• Val okkar á fæði ræður því hvaða örverur
dafna best 

• Skoða þarf hlutina í samhengi og að muna að
enginn er eins
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VEGANESTI

• Það sem við látum ofaní okkur verður að þeim
jarðvegi sem við erum að rækta í þörmunum
okkar

• Við ættum að velta því fyrir okkur hvað það er
sem við viljum byggja upp og rækta innra með
okkur þegar við veljum okkur fæði á diskinn
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FREKARI  UPPLÝSINGAR  OG  HEIMILDIR
jorth.is
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