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Sevn og matinntak er essensielle atferder for var overlevelse og god helse. I
senere tid har samspillet mellom sevn og matinntak fatt ektoppmerksomhet.

Kort sevnlengde er assosiert med okt inntak av fett
og redusert inntak av proteiner [1] og kortsovere
ser ut til 4 ha mindre variert kosthold, spiser mer
snacks og hopper oftere over frokost. De rappor-
terer lavere inntak av sunne matvarer som frukt og
grannsaker, kostfiber og helkorn enn de som sover
normalt. Kort sevnlengde har ogs2 blitt assosiert
med lavere inntak av enkelte vitaminer og mineraler
[2, 3]- Lite sovn ser generelt ut til 4 vare forbundet
med dérligere matvaner, men det 4 sove lengre enn
giennomsnittet som er pa 7-8 timer har imidlertid
ogs4 blitt assosiert med usunne matvaner [z, 4].
Det er samtidig funnet sammenheng mellom mat-
inntak og sevnkvalitet hos bade barn og voksne
[5]- Data fra en stor epidemiologisk undersekelse
viser blant annet at problemer med innsovning
kan vare assosiert med mindre variert kosthold,
mens ikke-restorativ sevn og sevnighet p& dagtid
begge var assosiert med lavere inntak av fett [6].
Epidemiologiske studier tyder dermed p& at det er
en sammenheng, men hva vet vi om hvordan mat-
inntak og sevn p&virker hverandre?

Sevnlengde og effekt pA matinntak

Det er okende bevis for at lite sevn kan ha negative
konsekvenser p& vir metabolisme og oke risiko for
overvekt [7-g] og mange eksperimentelle studier
har i senere tid belyst potensielle mekanismer for
dette. Sevndeprivasjon kan fore til endring i appe-
tittregulerende hormoner og oke global appetitt.
@kt nivd av det appetittstimulerende hormeon
ghrelin og lavere nivd av metthetshormonet leptin i
blodet er rapportert i flere studier etter en natt med
sovndeprivasjon, men det finnes ogsa studier som
ikke finner endring i disse hormonene [7]. Nir de
var savndepriverte rapporterte deltagere i en studie
at de var mer sultne og valgte starre porsjoner med
mat, uavhengig av type mat, sammenlignet med en
natt med normal sevn [10]. Det har ogsa blittvist i
flere studier at sevndeprivasjon kan pavirke hvilken
type mat vi velger 4 spise. Lite sovn ser ut til 2 oke
appetitt for mat med heyt innhold av fett og karbo-
hydrater [11]. | en nylig meta-analyse ble det konklu-
dert med at sevnrestriksjon (en natt eller flere net-
ter p& rad) generelt forer til okt totalt energiinntak,
okt inntak av fett og redusert inntak av proteiner,
mens assosiasjonen med inntak av karbohydrater



var uklar 12]. | en eksperimentell studie
fikk deltagere spise frokost for s3 & g
ut og handle matvarer; etter flere netter
pd rad med lite sovn valgte de matvarer
som innehaoldt totalt flere kalorier sam-
menlignet med handleturen etter netter
med normal sevn [12]. Uten savm er vi
ogsi mer motivert for mat som belen-
ning - hjernens belenningssenter viser
en heyere aktivering ved syn av mat etter
sevndeprivasjon sammenlignet med en
natt med normal sewn [14].

Sevnlengde og sevnkvalitet er dermed
assosiert med bade appetitt og valg av
mat. Men kan maten vi spiser pdvirke
hvordan vi sover? Finnes sevndyssende
mat? Det er ikke mangel pa rad i aviser,
nettaviser og ukeblad ndr det gjelder
mat som kan hjelpe oss & sovne lettere
og sove bedre. Banan, appelsin, kirsebasr
og andre frukter, netter og honning,
kamillete eller melk. Sarg for & f2 i deg
noe av dette og du vil sove bedre — sies
det og herwvises til «ekspertenes rids.
Ofte kan det vaere vanskelig & navigere
i dizsse ulike ernzringsridene og vite hva
som er myte og hva som er basert p&
vitenskapelige studier.

Makronzringsstoffer og effekt pa
sevnkvalitet

Moen eksperimentelle studier har mani-
pulert zammenseming av makronzring-
stoff (proteiner, fett og karbohydrater) i
maltid inntatt fer sengetid. | en studie
som benyttet aktigrafi ble det vist at
inntak av mdiltid med hayt karbohy-
dratinnhild var assosiert med kortere
innsovmingstid mens mdltid med hayt
proteininnhold var assosiert med signifi-
kant faerre oppvikninger sammenlignet
med kontrall-maltid [15]. | en annen
studie som benyttet polysomnografi
ble det funnet at miltid med heyt
karbohydratinnheldinntatt 4 timer
for leggetid reduserte innsovningstid
sammenlignet med miltid med lavt
karbohydratinnhold. Det var ingen effekt
pd andre objektive sevnparametre, men
deltagere rapporterte ekt subjektiv sav-
nighet etter & ha spist maltid med hayt
karbohydratinnheld [16]. 1 en studie med
& mannlige deltagere ble det ochservert
en reduksjon i| mengde dyp sevn etter
to dager med diett bestiende av hayt
karbohydratinnhold og lavt fettinnhold,
sammenlignet med diett med lavt karbo-
hydratinnhold og heyt fettinnhold. Begge

diett-typene var imidlertid assosiert med
gkt mengde REM-sevn sammenlignet
med nermalt balansert diett [17]. | en
annen studie med & mannlige deltagere
ble det funnet mindre NREM-savn og
gkt mengde REM-savn assosiert med
inntak av snacks med hayt innhold ar
karbohydrater, mens inntak av snacks
uten karbohydrater reduserte mengden
dyp savn [18]. Inntak av mat med heyt
innheld av fiber har ogsa blitt vist 4 ake
tid i dyp sevn, mens mettet fett redu-
serte mengden dyp savn hos voksne
deltagere som i denne studien sebv fikk
velge maltidstyper i lepet av et degn 15
En annen studie fant ingen effekter pd
savnarkitektur etter inntak av et maltid
med heyt innhold av fett sammenlignet
med et miltid med lavere fattinnhold
[22].

Foreslitte virkningsmekanismer
Resultater fra disse studiene kan tyde pa
at inntak av maltid med ulik sammen-
setning av makronzringsstoff kan ha en
viss effekt p& sevn, men resultatene er
varierte og studiene som har blitt gjen-
nomfert er av begrenset omfang. Disse
studiene kan heller ikke belyse meka-
nismer som forklarer de rapporterte
effektene, men noen mulige retninger
diskuteres. Endringer i sevnarkitektur
assosiert med inntak av karbohy-
drater kan vere relstert til
forskjeller i energiforbruk
under forskjellige sevn-
stadier (mormalt noe
hayere under REM-
savn enn MREM-savn)
[21]. Det & spise makti-
der med mye karbohy-
drater kan se ut til 4 ha
noe effekt pd innsowning
og en mulig mekanisme som
diskuteres i forhold til dette er

okt serotoninutskillelse [22]. Serotonin er
en viktig modulerende nevrotransmitter
imvolvert i regulering av sevn og viken-
het. Den essensielle aminosyren trypto-
fan, som kroppen far tifert via kosten,
omdannes til serotonin i hjernen og ekt
konsentrasjon av tryptofan i bledet etter
et maltid kan pawirke tilgjengelighet av
tryptofan i hjernen [z3]. Men dette for-
holdet er dog ikke rett frem. Tryptofan
transporteres fra blodet over til hjernen
ved hjelp av en egen transporter, men
denne har som jobb & transportere ogsd
andre sikalte store, naytrale aminosyrer

Endringer i
sgvnarkitektur
assosiert med inntak av
karbohydrater kan vaere
relatert til forskjeller |
energiforbruk
under forzkjellige
sevnstadier

{f.eks. tyrosin og fenylalanin, som er
viktige byggesteiner i produksjon av
andre nevrotransmittere som dopamin
og noradrenalin). Aminosyrene konkur-
rerer med andre ord om & bli tatt opp i
hjernen. Et maltid rikt p& karbohydrater
vil kunne eke ratio av tryptofan i forhold
til de andre aminosyrene of dermed ake
opptak av tryptefan til hjernen — noe
som har blitt vist i dyrestudier [z3]. Men
kun smi mengder protein | maten [s3
lite som 4 %) vil likevel kunne pavirke
denne ratioen, og neringsstoff som er
tilstade i personens mage etter forrige
malktid vil kunne dempe effekt av karbo-
hydrater pa try ptofan [24]. Derfor er det
i normale sammenhenger lite sannsynlig
at et typisk maltid vil eke serctoninniva-
ene i hjernen betydelig. Det er likevel
ikke utelukket at mikider med heyt
karbohydratinnhold eller inntak av tryp-
tofan-rike matvarer som banan, melk og
fisk vil kunne ha noe effekt pd sevn ved
4 pivirke serotonin, men studier som
miler ratic mellom tryptofan og andre
aminosyrer er nadvendig for 3 bekrefte
dette. Frukt som kiwi og kirsebzr er
rike pd vitaminer og antioksidanter.
Mikronzringsstoff som vitaminer er
avgjerende for at nevroner skal fungere
normalt og spiller en aktiv rolle | syntese
av mange nevrotransmittere, inkludert
serotonin. Fet fisk er en god kilde
til vitamin D og omega-3 som
begge er involvert | meka-
nismer for regulering
av serotonin. Enkelts
matvarer som melk,
kiwi og kirsebaer inne-
holder melatonin sem
potensielt kan ha en
sevninduserende effekt,
men melatonininnhold er
langt under den terapeutiske
dosen i disse matvarene [z5].

Studier pi bestermte matvarer

Enkelte studier har undersakt om
matwvarer som melk, frukt og fisk kan gi
bedre savn. Melk har tradisjonelt blitt
ansett som en beroligende drikke med
sevninduserande effekt, men kun noen
fi studier har undersakt dette. | en stu-
die ble det funnet akt total sevntid hos
en gruppe eldre etter inntak av drikke
bestiende av melk og kornprodukter
{frokestblanding) sammenlignet med
placebodrikke, mens melk ikke hadde

effekt pd sewn hos unge voksne [26].
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| en nyere dobbeltblindet studie med
randomisert, kryss-over design ble det
funnet farre oppvékninger og bedre
sovneffektivitet hos eldre som drakk
melk i lopet av en tre-ukers periode
sammenlignet med placebodrikke [27].
Resultat fra disse studiene kan tyde pa
moderate effekter av melk pa sovn, men
disse effektene er begrenset til eldre,
og flere studier med bredere omfang
er nedvendig. Eldre har ofte redusert
melatoninutskillelse og melatonin fra
melk er derfor spekulert i & ha en effekt
p& innsovning i denne aldersgruppen.
Inntak av fet fisk pd sevnkvalitet ble
undersekt i en annen studie. Her fikk
en gruppe fengselsinnsatte 150-300 g
laks 3 ganger i uken i 6 maneder, mens
kontrollgruppen fikk tilsvarende mengde
med kjott (kylling, svinekjott eller biff).
Det viste seg at innsovningstid okte hos
kontrollgruppen mens sevneffektivitet
ble redusert hos begge gruppene etter
intervensjonen. Deltagere som spiste
fisk hadde noe hoyere verdier av vitamin
D i blodet og rapporterte bedre
dagtidsfunksjon etter inter-
vensjonen sammenlignet

med kontrollgruppen.
Hvorvidt inntak av fet
fisk kan bedre sevnkva-
litet er ikke konklusivt
basert p& resultater
fra denne studien,
men vitamin D-niva var
positivt korrelert med
sovnkvalitet hos alle delta-

gere [28].

F2 studier har undersakt om ulike typer
frukt kan ha effekt pa sovn. | en studie
fikk friske voksne spise 2 kiwifrukter en
time for sengetid, og det ble funnet okt
total sevntid og sevneffektivitet malit
med aktigrafi etter en 4-ukers periode.
Selv om denne studien finner en positiv
effekt av kiwi p& sovn manglet studien
en kontroligruppe som gjor det vanskelig
4 trekke noen konklusjoner. En norsk
studie undersokte tilsvarende om inntak
av kiwi 1 time for sengetid i lopet av en
4-ukers periode hadde effekt pa sovn
blant unge voksne med kronisk insomni.
Sammenlignet med inntak av pere,som
var kontrolimaltidet, ble det funnet noen
positive effekter av kiwi p& subjektivt
rapportert sevnkvalitet og dagtidsfunk-
sjon, men ingen endring i objektive
sevnparametre mélt med aktigrafi [25].
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En annen studie undersekte om inntak
av kirsebzr kunne ha effekt p2 sevn hos
friske middelaldrende og eldre deltagere.
Deltagerne fikk spise 200 g kirsebar to
ganger daglig i totalt tre dager, og det
ble funnet akt total savntid og redusert
antall oppvdkninger makt med aktigrafi,
sammenlignet med baselinemilinger.
Studien var imidlertid begrenset med
kun & deltagere i hver aldersgruppe. En
annen svakhet ved studien var mangel pd
kontrollgruppe, noe som gjer det vanske-
lig 4 konkludere at effekt pa sovn skyldes
inntak av kirsebzer [10]. | en dobbeltblin-
det studie med kryss-over design fikk 15
eldre personer med insomni drikke fersk
kirsebazrjuice to ganger daglig, eller en
placebodrikke i lopet av en to-ukers peri-
ode. Det ble funnet moderate effekter pa
insomnisymptomer assosiert med inntak
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