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Megan Ramos: Dagens exempelpatient ar en 53-arig kvinna som har tillampat fasta i
tva ar. En gang i manaden fastar hon i 96 timmar pa enbart vatten och salt. Resten av
manaden varierar hon mellan 16 och 24 timmars fasta varje dag. Hon agnar sig at
ganska intensiv styrketraning tva ganger i veckan. Hon skulle sakert kunna ta mig i
bankpress pa ett finger. Hon har &tit ketogen kost i fyra ar. Eftersom hon tranar sa pass
hart ser vi till att hon far i sig mer protein for att kunna uppratthalla och utoka
muskelmassan ytterligare.

Sa har sdg hennes bentathetsmatningar ut, jag har hennes medgivande att visa det.
Hon gjorde tva bentathetsmatningar i fjol med 4,5 manaders mellanrum. Ni kan se
jamforelsen har. Hon har fortsatt att trana under saval vattenfasta som periodisk fasta,
och 6kade sin muskelmassa med 1,9 kg pa 4,5 manader. Det ar helt otroligt. Hon
forlorade dessutom ett halvt kilo fett. Hon &ar grym. Och hon ar 6ver 50 ar. Sant har ser vi
hela tiden. Ni anar inte hur manga 75-ariga man som kommer och visar upp musklerna
for mig. De kunde inte gora det nar de var i 20-arsaldern, och vill f& spanna sig infor en
ung kvinna innan de dor.



