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【2021 國科學探究競賽-這樣教我就懂】 

社會組 科學文章表單 

文章題目：Food Coma? 我的餐點被下安眠藥了嗎？	

文章內容：本篇文章闡述餐後嗜睡的原因，以及如何避免餐後嗜睡。 

疲倦感從何而來？ 

 

飽餐一頓後隨之而來的困倦感相信大家並不陌生，這種現象有個專有名詞叫做「餐後嗜睡

（Food Coma）」，常見的古老說法總是說是因為身體為了要消化食物，導致全身的血液

集中到腸胃，使腦袋的血流下降，因而產生疲倦想睡的感覺；但是，這種說法並不完全正

確。的確，剛吃完飯後身體的主要任務是將剛攝取的食物消化轉換成能量，雖然我們的腸

胃需要額外的血液來幫助消化，但那些額外的血液其實來自肌肉，所以並不會影響到身體

其他部位的血量，如此一來，「腸胃血流增多，使腦部血流減少導致疲倦感」的說法就不

攻自破了。 
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餐後嗜睡的原因並不是如此，那又是為何呢？ 

 

簡單來說，你吃下的食物的成分，經過一連串反應後，在體內的最終產物之一是一個會讓

人想睡覺的賀爾蒙──褪黑激素（褪黑激素掌管人體的生理時鐘與晝夜規律，可在醫師指

示下服用，治療失眠）。在眾多食物中，使人血糖很快上升的食物（高升糖指數/高 GI 食

物），會比一般食物更容易使人感到疲倦，這是因為和攝食後使血糖上升較緩慢的低 GI

指數食物相比，高 GI 指數食物因為使人的血糖很快地升高，身體會更快速的分泌更多胰

島素，好促進細胞利用葡萄糖作為能量，或是儲存成肝糖以供未來使用，使血糖回到標準

值；胰島素除了會促進吸收和血液中葡萄糖使用外，還會使一個特殊的氨基酸──色氨酸

（蛋白質中富含這種氨基酸），進到大腦，進到大腦的色氨酸會轉化成血清素，再由松果

體進一步變成褪黑激素，如此一來，昏昏欲睡的感覺就來報到了。 
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餐後嗜睡是逃避不了的命運？！ 

 

高 GI 指數食物的特點通常是，富含醣類、缺少纖維質、脂肪和蛋白質，而同時具有高熱

量與高糖份的精緻食品，例如麵包、義大利麵、炸薯條、蛋糕、餅乾、冰淇淋等，就完全

符合這個「犯罪特徵」。既然我們已經抓到使人餐後嗜睡的元兇，那最簡單的方法就是減

少對他們的攝取啦！雖然許多人會選擇用喝咖啡來提神，但不喝咖啡或是不能攝取咖啡因

的人還是大有人在，所以下次若想不喝咖啡也可以一整天保持元氣滿滿，稍微改變一下自

己的菜單組合、均衡飲食，或許會是個不錯的選擇，也能配合到減醣的健康飲食潮流，既

省錢又健康。 

 

我壓力山大就是想吃精緻澱粉但我也不想睡怎麼辦？ 

 

人家常說魚與熊掌不可兼得，但沒關係，只要把咖啡提前在餐前喝，是可以稍稍抵抗高

GI 食物的嗜睡攻擊的。咖啡因的結構和會促進睡眠的腺苷類似，當先攝取咖啡因時，咖

啡因會和腺苷競爭受體，先佔住本應和腺苷結合的位置，如此一來，腺苷無法和受體結

合，身體就不會被促進睡眠而保持清醒了。 
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