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Slapp etter mat?

Tretthet, slevhet ogsa kjent som matkoma (engelsk: lethargic).

To regler:
1.Unnga raske karbohydrater som ris og risgret (hoy Gl).
2.Unnga mye fett (mange egg/bacon, mye laks).

## Hvorfor kan du fele deg slapp etter & ha spist
mye ris eller risgrot?

A bli veldig trett etter & ha spist mye ris skyldes hovedsakelig risens heye
innhold av raske karbohydrater og dens hgye glykemiske indeks (Gl). Dette
far blodsukkeret til & stige raskt etter maltidet, noe som utlgser flere
reaksjoner i kroppen:

- Nar du spiser mye ris, brytes karbohydratene raskt ned til glukose
(druesukker) og tas opp i blodet, noe som gir en rask gkning i
blodsukkeret[1][2][4].

- Kroppen reagerer ved a frigjgre mye insulin for a fa sukkeret inn i cellene.
Dette kan fgre til at blodsukkeret faller igjen etter en stund, noe som kan gi
en fglelse av slapphet og tretthet[4][8].

- I tillegg hemmer sukkeret i blodet visse nerveceller i hjernen som
produserer vakenhetshormonet orexin, noe som gjer deg trott[1].

- Insulingkningen farer ogsa til ekt opptak av aminosyren tryptofan i
hjernen, som igjen gker produksjonen av serotonin og melatonin - begge
kjient for a gjere deg dasig og sevnig[1]1[4].

- Hvit ris har spesielt hgy glykemisk indeks, og studier viser at den kan gi en
merkbar sgvnighet, ofte 3-4 timer etter maltidet[2][5].

Oppsummert:

Du blir trett etter mye ris fordi raske karbohydrater gir store svingninger i
blodsukker og hormoner som styrer sgvn og vakenhet, og dette er en helt
normal reaksjon fra kroppen[11[2][4][5].
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## Hvorfor kan du fgle deg slapp etter et fettrikt
maltid?


https://magne.montaigne.io/

Slapphet etter a ha spist et fettrikt maltid, som 6 stekte egg og 150 gram
bacon, er et godt dokumentert fenomen. Flere studier har vist at slike

maltider kan fore til gkt tretthet og sevnighet pa dagtid, uavhengig av andre
faktorer som kroppsvekt eller fysisk aktivitet.

### Hovedarsaker til slapphet:

- **Hormonell respons:** Fettrike maltider stimulerer frigjering av
tarmsignalerende hormoner som kolecystokinin (CCK). Dette hormonet er
forbundet med gkt falelse av tretthet og sevnighet noen timer etter
maltidet.

- **Sgvnkvalitet:** Kosthold med mye fett er koblet til darligere sevnkvalitet
og mer avbrutt sevn, noe som igjen kan fore til gkt tretthet pa dagtid.

- **Direkte innvirkning pa vakenhet:** Forskning viser at personer som
inntar mye fett i kosten, oftere rapporterer om dagtretthet og nedsatt
vakenhet, uavhengig av andre helseforhold.

### Oppsummert

Slappheten du kan fgle etter et slikt maltid skyldes hovedsakelig de
fysiologiske effektene av hgyt fettinntak pa kroppens hormoner og
sgvnmgnster, noe som gir gkt sgvnighet og redusert energiniva pa dagtid.
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