Dave Feldman — forelasning i Denver 2019 — forhandstitt

"Jag tror att muskler vid traningsvark forbrukar LDL-partiklar for l&akning och tillvaxt." Det
behovs cellmembran till nya celler och for att reparera befintliga.

Jag ser manga studier som den har, och dar det & mycket styrketraning och potential
for mikrotrauman, rakar ocksa LDL-nivaerna sjunka. S& jag borjade planera ett
experiment. Jag vill att allt ska vara identiskt varje dag, 20 dagar i strack. Det har ar bara
de forsta fem dagarna, och det ar inte kopior av samma foto. Jag at exakt likadant
klockan 10.00, 15.00 och 20.00. Genom att gora det i 20 dagar kunde jag gora tva
tydliga avvikelser i och med att allt i 6vrigt var exakt likadant.

Sa har sag det ut. Jag kontrollerade mina blodlipider varje morgon. Hogst upp har ni
totalkolesterol och LDL och som ni ser foljs de at. Sen la jag till ett traningspass, och da
hande det har. Sen la jag till nasta traningspass, och det har hande. Det forsta var
vibrationsplatta och hdgintensiv intervalltraning. Det andra var tyngre styrketraning och
vibrationsplatta. Ni ser vilken skillnad det blev. Man ser det tydligt i tabellen. Sankningen
av LDL var 15 % vid det forsta traningstillagget och 17 % vid det andra. Det tycker jag
tyder pa att det férekommer endocytos av LDL-partiklar i nan utstrackning. Det &r
fortfarande en teori, men val vard att prova i ett experiment.



