Правда ли мышцы тяжелее жира?
 [Переслано из Свидетель пабмеда (про фитнес)]
правда ли мышцы тяжелее жира? Правильный ответ:  да, но нет. В том смысле, что это зачастую сильно преувеличивается.

Плотность мышц ≈ 1.09 г/см3, жира ≈ 0.9 г/см3 

Мышцы действительно «тяжелее» жира (плотность выше), но не так значительно, как на первой картинке, корректна вторая. 

Если, скажем, избавится от 5 кг жира и набрать взамен 5 кило мышц, то общий объем тела сильно не изменится, ведь изменения объема будут касаться этих 5 кг, но они занимают лишь 5-10% от всей массы тела, общие изменения будут незначительными.

Что никак не отрицает, что внешний вид, самочувствие, уровень здоровья, размеры одежды при такой смене могут измениться достаточно сильно. Ведь эти килограммы распределяются в разных местах, имеют разную метаболическую ценность, по-разному влияют на тургор кожи и т.д.
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