Zatyka tetnice, ale 1
zwieksza mase miesniowa
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Medycyna wytacza ciezkie dziata przeciwko tzw. ztemu
cholesterolowi LDL, tymczasem okazuje sie, ze jest on
niezbedny do budowania masy mies$niowej, a znaczne obnizenie
poziomu tej lipoproteiny w organizmie moze doprowadzic¢ do
powaznych probleméw ze zdrowiem, a nawet $mierci (Journal of
Gerontology).

Naukowcy z Texas A&M University zgromadzili dane dotyczace
0séb w wieku od 60 do 69 lat. Wszystkie byty ogdlnie zdrowe,
ale nieaktywne fizycznie. W trakcie eksperymentdéw okazato sie,
ze ochotnicy, ktorzy po dos¢ wyczerpujgcych treningach w
najwiekszym stopniu zwiekszyli mase miesniowg, mieli tez
najwyzsze stezenie cholesterolu LDL.

Nikt z zespotu Steve’a Riechmana sie tego nie spodziewat.
,Badanie pokazuje, ze do rozbudowania mies$ni konieczna jest
pewna ilos$¢ LDL. Nie ulega watpliwosci, ze potrzebujemy obu —
LDL i HDL — i prawda jest, ze kazdy cholesterol jest dobry.
Nie da sie tak po prostu usung¢ z organizmu catego ,ztego”
cholesterolu, nie wywotujgc powaznych probleméw ze zdrowiem.”

Tkanki ciata potrzebujg cholesterolu, a LDL pozostaje do ich
dyspozycji. ,HDL, dobry cholesterol, znika po dokonaniu napraw
[kieruje sie z tadunkiem do wagtroby]. Im wiecej LDL znajduje
sie w twojej krwi, w tym wiekszym stopniu potrafisz zwiekszy¢
mase miesniowg podczas treningu wytrzymatosciowego. LDL petni
bardzo uzyteczng role (..) i powinnismy unika¢ nazywania go
ztym w kazdej sytuacji, poniewaz nie jest catkowicie zty.”
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