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Sam Feltham: Jag borjade fundera pa hur man kunde visa att alla kalorier inte &r
likvardiga. Det basta sattet ar genom viktokningsexperiment. Jag &r ingen mangmiljonar
som har rad med rattegangar, sa jag bestamde mig for att experimentera pa mig sjalv.
Forst at jag lagkalorikost med riktig mat dar jag at dubbla mangden mot vad jag brukar
ata, ungefar 5 800 kcal.

Andreas Eenfeldt: Tva frukostar, tvAd middagar och tva luncher om dagen.

Sam Feltham: Ja, ungefar. Varje maltid stod for ungefar 1 000 kcal. Jag at sex maltider
om dagen om knappt 1 000 kcal vardera for att komma upp i 5 800. P& 21 dagar blev
det ett nettodverskott pa 47 000 kcal. Det var alltsa efter traningen, efter fibrerna och
efter proteineffekten. Enligt kaloriekvationen borde jag ha gatt upp 7,1 kilo. Men jag gick
bara upp 1,3 kilo.

Andreas Eenfeldt: Du la ut videouppdateringar varje dag.

Sam Feltham: Ja, jag forde videodagbok. Jag la ut alla mina matt pa bloggen. Det blev
en livlig diskussion, sa jag beslot att fortsatta med experimenten. Jag vantade i tre
manader s& att kroppen skulle aterstallas, och gjorde sen motsatsen. Jag at fettsnal
kolhydratkost med skrapmat.



