
Slapp etter mat?
Trøtthet, sløvhet også kjent som matkoma (engelsk: lethargic). 
 
To regler: 

1. Unngå raske karbohydrater som ris og risgrøt (høy GI).
2. Unngå mye fett (mange egg/bacon, mye laks).

 
 
 
—-

## Hvorfor kan du føle deg slapp etter å ha spist 
mye ris eller risgrøt?
Å bli veldig trøtt etter å ha spist mye ris skyldes hovedsakelig risens høye 
innhold av raske karbohydrater og dens høye glykemiske indeks (GI). Dette 
får blodsukkeret til å stige raskt etter måltidet, noe som utløser flere 
reaksjoner i kroppen: 
 
- Når du spiser mye ris, brytes karbohydratene raskt ned til glukose 
(druesukker) og tas opp i blodet, noe som gir en rask økning i 
blodsukkeret[1][2][4]. 
 
- Kroppen reagerer ved å frigjøre mye insulin for å få sukkeret inn i cellene. 
Dette kan føre til at blodsukkeret faller igjen etter en stund, noe som kan gi 
en følelse av slapphet og trøtthet[4][8]. 
 
- I tillegg hemmer sukkeret i blodet visse nerveceller i hjernen som 
produserer våkenhetshormonet orexin, noe som gjør deg trøtt[1]. 
 
- Insulinøkningen fører også til økt opptak av aminosyren tryptofan i 
hjernen, som igjen øker produksjonen av serotonin og melatonin – begge 
kjent for å gjøre deg døsig og søvnig[1][4]. 
 
- Hvit ris har spesielt høy glykemisk indeks, og studier viser at den kan gi en 
merkbar søvnighet, ofte 3–4 timer etter måltidet[2][5]. 
 
Oppsummert: 
 
Du blir trøtt etter mye ris fordi raske karbohydrater gir store svingninger i 
blodsukker og hormoner som styrer søvn og våkenhet, og dette er en helt 
normal reaksjon fra kroppen[1][2][4][5]. 
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## Hvorfor kan du føle deg slapp etter et fettrikt 
måltid?

å å

https://magne.montaigne.io/


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

måltider kan føre til økt tretthet og søvnighet på dagtid, uavhengig av andre 
faktorer som kroppsvekt eller fysisk aktivitet. 
 
### Hovedårsaker til slapphet: 
 
- **Hormonell respons:** Fettrike måltider stimulerer frigjøring av 
tarmsignalerende hormoner som kolecystokinin (CCK). Dette hormonet er 
forbundet med økt følelse av tretthet og søvnighet noen timer etter 
måltidet. 
 
- **Søvnkvalitet:** Kosthold med mye fett er koblet til dårligere søvnkvalitet 
og mer avbrutt søvn, noe som igjen kan føre til økt tretthet på dagtid. 
 
- **Direkte innvirkning på våkenhet:** Forskning viser at personer som 
inntar mye fett i kosten, oftere rapporterer om dagtretthet og nedsatt 
våkenhet, uavhengig av andre helseforhold. 
 
### Oppsummert 
 
Slappheten du kan føle etter et slikt måltid skyldes hovedsakelig de 
fysiologiske effektene av høyt fettinntak på kroppens hormoner og 
søvnmønster, noe som gir økt søvnighet og redusert energinivå på dagtid. 
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