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Masa migsniowa przyspiesza metabolizm? Co
naprawde mowi nauka o spalaniu kalorii

Nauka i badania - 14 lutego 2026 - 11 min czytania - Movement Matters

Mit o tym, ze kazdy kilogram miesni spala 50-100 kalorii dziennie, krazy od lat.
Rzeczywistosc¢ jest bardziej ztozona: miesnie spalajg okoto 13 kcal/kg dziennie, ale
regularne treningi sitowe moga podnies¢ metabolizm o 200-400 kalorii poprzez
inne mechanizmy.

lle razy styszates, ze ,miesnie spalajg wiecej niz ttuszcz"? Albo ze , kazdy kilogram miesni to
dodatkowe 50-100 kalorii spalanych dziennie"? Te liczby kraza po sitowniach i portalach fitness
od lat, budujac obraz miesni jako niemal magicznych piecoéw metabolicznych. | choc¢ jest w tym
ziarno prawdy, rzeczywistos¢ okazuje sie znacznie bardziej ztozona — i zapewne mniej
spektakularna, niz sugeruja reklamy suplementow.

Przyjrzyjmy sie wiec temu, co naprawde wiemy o zwigzku miedzy masa miesniowa a
metabolizmmem — bez marketingowego szumu, za to z konkretnymi liczbami z badan
naukowych. Spoiler: prawdziwe korzysci treningu sitowego sg ogromne, tylko dziatajg inaczej,
niz sie powszechnie sadzi.

Skad wziat sie mit o ,magicznych” migsniach

Ta historia zaczyna sie pewnie gdzies w latach 80., kiedy fitness zaczat przenikac¢ do kultury
masowej. Ktos uznat, ze skoro miesnie sg tkanka aktywna metabolicznie, a ttuszcz jest
stosunkowo ,martwy”, to wiecej miesni musi oznaczac drastycznie wyzszy metabolizm. Z
biegiem lat liczby rosty — od 30-50 kalorii na kilogram, przez 75, az do mitycznych 100 kalorii
dziennie. Problem polegat jednak na tym, ze nikt nie weryfikowat tych wartosci na podstawie
rzeczywistych pomiardw laboratoryjnych.

Dopiero prace badawcze, takie jak klasyczna analiza Elii z 1992 roku, a takze pdzniejsze badania
Wang i wspotpracownikow, pozwolity precyzyjnie zmierzyc, ile energii w spoczynku zuzywaja
poszczegolne tkanki naszego ciata. | tu zaczety sie schody dla marketingu fitness.
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Co naprawde mowig liczby

Badanie opublikowane w American Journal of Clinical Nutrition przez Wang i
wspotpracownikow w 2010 roku precyzyjnie zmierzyto metabolizm poszczegdlnych tkanek.
Wyniki dla osoby dorostej wygladaja nastepujaco:

e Mdzg: okoto 240 kcal/kg dziennie

e Serce i nerki: okoto 440 kcal/kg dziennie

e Watroba: okoto 200 kcal/kg dziennie

* Miesnie szkieletowe: okoto 13 kcal/kg dziennie

e Tkanka ttuszczowa: okoto 4,5 kcal/kg dziennie

Tak, dobrze widzisz: miesnie spalaja w spoczynku okoto 13 kalorii na kilogram masy dziennie —
nie 50, nie 70 i nie 100. Co to oznacza w praktyce? Jesli przez rok ciezkiej pracy na sitowni uda ci
sie zbudowac 5 kilogramdow czystej masy miesniowej (co jest ambitnym, ale osiggalnym celem),
twdj spoczynkowy metabolizm wzrosnie o okoto 65 kalorii dziennie. To odpowiednik matego
jabtka albo kwadransa spokojnego spaceru.

Czy miesnie spalajg wiecej niz ttuszcz? Oczywiscie — niemal trzykrotnie wiecej na kilogram. Ale

czy ,przyspiesza to metabolizm” w sposdéb, ktéry pozwala jes¢ bez ograniczen? Niekoniecznie.

Dlaczego narzady wewnetrzne rzadzg metabolizmem

Patrzac na powyzsze liczby, tatwo zauwazy¢ pewien paradoks: narzagdy wewnetrzne spalaja
wielokrotnie wiecej energii na kilogram niz miesnie. Watroba, mdzg, serce i nerki — choc¢
stanowig zaledwie kilka procent masy ciata — odpowiadaja za 60-70% spoczynkowego wydatku
energetycznego. Miesnie szkieletowe, mimo ze u osoby sprawnej moga stanowic¢ 30-40% masy
Ciata, przyczyniaja sie do zaledwie okoto 20% spoczynkowego metabolizmu.

To wyjasnia, dlaczego dwie osoby o podobnej wadze i sktadzie ciata moga miec rézny
metabolizm, gdyz réznice w wielkosci i aktywnosci narzaddw wewnetrznych maja wieksze
Znaczenie niz réznice w masie miesniowej. Badanie Ravussina i wspotpracownikow,
opublikowane w Journal of Clinical Investigation, wykazato, ze réznice w spoczynkowym
metabolizmie miesni ttumacza czes¢ zmiennosci miedzy osobami, ale nie sg jedynym ani hawet
gtéwnym czynnikiem.

Co naprawde podnosi metabolizm — EPOC i afterburn effect

Skoro same miesnie w spoczynku nie spalajg az tak wiele, by¢ moze chodzi o cos innego. Tu
wchodzi EPOC (Excess Post-Exercise Oxygen Consumption), popularnie zwany ,afterburn
effect”. To podwyzszone spalanie kalorii, ktére utrzymuje sie po treningu, podczas gdy ciato

regeneruje sie, odbudowuje zapasy energetyczne i naprawia mikrouszkodzenia.
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Systematyczny przeglad Farinattiego i wspotpracownikow z 2013 roku przeanalizowat 16 badan
dotyczacych EPOC po treningu sitowym. Wnioski? EPOC po intensywnym treningu sitowym
moze trwac nawet 38 godzin — znacznie dtuzej niz po kardio. Zanim jednak wyobrazisz sobie
metaboliczny piec pracujacy przez pdttora dnia, warto znac proporcje, bowiem EPOC stanowi

zazwyczaj 6-15% catkowitego kosztu energetycznego treningu.

Co to oznacza praktycznie? Jesli podczas treningu sitowego spalisz 300 kalorii, to dodatkowo
przez kolejne godziny mozesz spali¢ jeszcze 20-45 kalorii. To wiecej niz nic, ale nie jest to

magiczny sposoéb na jedzenie pizzy bez konsekwencji.

Porownawcze badanie z 2021 roku, opublikowane w International Journal of Exercise Science,
wykazato, ze zardwno trening sitowy, jak i HIIT podnosity wydatek energetyczny o okoto 33 kcal
W ciggu 14 godzin po ¢wiczeniach w poréwnaniu do wartosci wyjsciowych. Réznica miedzy
metodami treningowymi byta minimalna.

Prawdziwa sita migsni - NEAT

Jest jednak obszar, w ktdrym miesnie naprawde robig réznice, choc rzadko sie o nim mowi.
NEAT (Non-Exercise Activity Thermogenesis) to energia spalana na wszystkie codzienne
aktywnosci poza treningiem: chodzenie, stanie, wiercenie sie na krzesle, gestykulacje,
wchodzenie po schodach czy noszenie zakupow.

Dr James Levine, badacz z Mayo Clinic specjalizujacy sie w NEAT, wykazat cos zaskakujacego:
roznice w spontanicznej aktywnosci fizycznej miedzy ludzmi moga wynosi¢ nawet 2000 kalorii
dziennie. To nie literowka — dwa tysigce kalorii réznicy miedzy osobga aktywnga a osoba gtéwnie

siedzaca, bez uwzgledniania formalnych treningéw.

Miesnie odgrywaja tu kluczowa role jako ,efektory” NEAT. Silniejsze miesnie oznaczaja, ze
codzienne czynnosci wymagaja mniejszego wysitku, wiec podswiadomie wykonujesz ich wiecej.
Osoby z wieksza masa miesniowa czesciej wybierajg schody zamiast windy, stojg zamiast
siedziec albo spacerujg podczas rozmowy telefonicznej, a te drobne réznice kumulujg sie w

ciggu dnia i tygodnia do znaczacych wartosci.

Dodatkowo — i to czesto pomijany watek — wieksza masa ciata (takze miesniowa) oznacza
wyzszy koszt energetyczny kazdej aktywnosci. Osoba wazaca 80 kg spala wiecej kalorii podczas

godzinnego spaceru niz osoba wazaca 60 kg, po prostu dlatego, ze przemieszcza wiekszg mase.

Meta-analiza: co mowi nauka o treningu sitowym i metabolizmie

W 2020 roku Aristizabal i wspdtpracownicy opublikowali przetomowa meta-analize w Journal of
Sports Sciences, analizujac 18 badan dotyczacych wptywu ¢wiczen na spoczynkowy
metabolizm. Kluczowe wnioski:

Trening sitowy zwieksza RMR $rednio o 96 kalorii dziennie w poréwnaniu z grupa kontrolna.
To wiecej, niz sugerowatyby same obliczenia oparte na przyroscie masy miesniowej, co wskazuje
na dodatkowe adaptacje metaboliczne wykraczajace poza sama tkanke miesniowa.
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Trening aerobowy sam w sobie nie zwieksza RMR. Dla wielu oséb bywa to zaskakujace, bo
wierza w kardio jako klucz do ,rozruszania metabolizmu”.

Kombinacja treningu sitowego i aerobowego réwniez nie zwieksza RMR. Prawdopodobnie
dlatego, ze dodanie kardio moze ograniczac przyrost masy miesniowej, neutralizujac efekt
metaboliczny.

Dtuzsze badanie — 9 miesiecy treningu sitowego — wykazato okoto 5% wzrost spoczynkowego
metabolizmu, przy duzej zmiennosci miedzy uczestnikami: czes¢ osdb reagowata silnie, a czesc
niemal wcale.

Co dzieje si¢ z metabolizmem po trzydziestce

Czesto styszy sie, ze metabolizm ,zwalnia z wiekiem”. | faktycznie — badania pokazuja spadek
spoczynkowego metabolizmu o okoto 1-2% na dekade po dwudziestym roku zycia. Przez lata
przypisywano to nieuchronnym procesom starzenia, ale nowsze analizy sugerujg, ze to nie sam
wiek jest problemem.

Badanie opublikowane w Science w 2021 roku przez Pontzera i wspotpracownikow wywrocito
wiele zatozen do goéry nogami. Przeanalizowali dane ponad 6400 os6b w wieku od 8 dni do 95
lat i odkryli, ze metabolizm pozostaje wzglednie stabilny miedzy 20. a 60. rokiem zycia — po
uwzglednieniu réznic w skfadzie ciata. Spadek, ktéry obserwujemy, wynika gtéownie z utraty
masy miesniowej (sarkopenii) i zmniejszenia aktywnosci fizycznej, a nie z samego starzenia sie
komorek.

To dobra wiadomos¢, bo oznacza, ze na znaczna czesc tego ,spowolnienia” mamy wptyw. Osoba
piecdziesiecioletnia regularnie trenujaca sitowo moze mie¢ metabolizm poréwnywalny z
trzydziestolatkiem prowadzacym siedzacy tryb zycia, gdyz kluczem jest utrzymanie masy
miesniowej i poziomu aktywnosci — nie walka z nieuchronnym zegarem biologicznym.

Widac to wyraznie w badaniach oséb starszych rozpoczynajacych trening sitowy. Nawet osoby
po siedemdziesigtce moga znaczaco zwiekszy¢ mase miesniows i site, co przektada sie na
wyzszy metabolizm spoczynkowy. Nigdy nie jest za pdzno, cho¢ oczywiscie tatwiej utrzymac
miesnie, niz je odbudowac.

Adaptive thermogenesis - gdy ciato walczy z dieta

Tu przechodzimy do aspektu, ktdry czesto umyka w dyskusjach o metabolizmie: adaptive
thermogenesis, czyli zdolnosci organizmu do ,spowalniania” metabolizmu w odpowiedzi na
deficyt kaloryczny. Systematyczny przeglad opublikowany w British Journal of Nutrition
przeanalizowat, czy to zjawisko rzeczywiscie wystepuje po utracie masy ciata.

Wyniki sg ztozone. Okoto 25-50% osdb wykazuje znaczaca redukcje metabolizmu (ponad 40
kcal dziennie) wykraczajaca poza to, czego mozna by sie spodziewad po samej utracie masy
ciata. Oznacza to, ze u czesci 0séb organizm aktywnie ,0szczedza” energie podczas diety,
utrudniajac dalsza redukcje masy.
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| tu wiasnie masa miesniowa moze robic realna réznice. Badania wskazuja, ze zachowanie lub
budowanie masy bezttuszczowej podczas deficytu kalorycznego moze tagodzi¢ adaptive
thermogenesis. Innymi stowy, trening sitowy w trakcie diety nie tyle ,przyspiesza metabolizm” w

sensie absolutnym, ile chroni go przed spowolnieniem.

Publikacja w Reviews in Endocrine and Metabolic Disorders z 2025 roku opisuje mechanizm
.catch-up fat” — preferencyjng odbudowe tkanki ttuszczowej po diecie, napedzana wtasnie

przez utrzymujaca sie adaptacje metaboliczna. Miesnie moga by¢ tu kluczowym buforem.

Praktyczne wnioski - co z tego wynika

Oto petny obraz — i jest znacznie bardziej optymistyczny niz sugerujg pierwsze liczby. Trening

sitowy to jedno z najskuteczniejszych narzedzi metabolicznych, jakie masz do dyspozycji:

Trening sitowy zwieksza RMR o okoto 100 kalorii dziennie — nie dzieki samym miesniom, lecz

poprzez ztozone adaptacje metaboliczne, w tym podwyzszony EPOC i zmiany hormonalne.

Wiecej miesni oznacza wiecej NEAT — wiecej spontanicznego ruchu, wieksza aktywnosé na co
dzien oraz wyzszy koszt energetyczny kazdej czynnosci. To moze dotozy¢ kolejne 100-300 kalorii

dziennie u oséb aktywnych.

Miesnie chronig metabolizm podczas diety — utrzymanie masy miesniowej przy deficycie
kalorycznym ogranicza adaptive thermogenesis i zmnigjsza ryzyko efektu jo-jo.

Miesnie poprawiajg wyglad ciata — przy tej samej wadze osoba z wiekszym udziatem miesni
wyglada szczuplej, poniewaz tkanka miesniowa jest gestsza niz ttuszcz.

tacznie te efekty moga oznaczac réznice 200-400 kalorii dziennie miedzy osoba regularnie
trenujaca sitowo a osoba o podobnej wadze, ktéra nie ¢wiczy. To juz zaczyna by¢ znaczace —
odpowiednik jednego solidnego positku tygodniowo, ktéry ,przepracujesz” bez dodatkowego
wysitku.

Co moiesz zrohi¢ w praktyce

Jesli zalezy ci na zdrowym metabolizmie, badania sugeruja kilka konkretnych strategii:

Trenuj sitfowo 2-3 razy w tygodniu. Meta-analiza pokazuje, ze taka czestotliwos¢ wystarczy, by
uzyskac efekt metaboliczny, wiec nie musisz mieszkac na sitowni.

Nie oczekuj cudéw od samych mieséni. Przyrost 5 kg miesni to swietny cel, ale nie bedzie
oznaczat ,jedzenia, co chcesz". Traktuj to jako jeden z elementdw uktadanki, a nie magiczna
rozdzke.

Pilnuj biatka podczas diety. Badania konsekwentnie pokazuja, ze wysokie spozycie biatka (1,6—
2,2 g/kg masy ciata) pomaga zachowa¢ miesnie podczas deficytu kalorycznego, a tym samym
chroni metabolizm.
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Nie ignoruj NEAT. Swiadome zwiekszanie codziennej aktywnosci — wiecej chodzenia, stanie
przy biurku czy aktywne przerwy — moze miec¢ wiekszy wptyw na catkowity wydatek
energetyczny niz sam trening.

Unikaj drastycznych diet. Gwattowna utrata masy zwieksza ryzyko utraty miesni i nasilenia
adaptive thermogenesis, podczas gdy wolnigjsze tempo (0,5-1% masy ciata tygodniowo) lepigj
chroni metabolizm.

Skup sie na jakosci ruchu, nie tylko na liczbach. Metabolizm to nie tylko kalorie — to takze
wrazliwos¢ na insuling, profil hormonalny i zdrowie mitochondriéw. Trening sitowy poprawia
wszystkie te parametry, nawet gdy wskazania na wadze sie nie zmieniaja.

Dlaczego warto mysleé¢ dtugoterminowo

Skupianie sie wytgcznie na tym, ile kalorii spalaja miesnie, jest troche jak ocenianie samochodu
tylko po zuzyciu paliwa na biegu jatowym. Owszem, ekonomia paliwa ma znaczenie, ale nie jest

jedynym parametrem decydujgcym o wartosci pojazdu.

Podobnie z miesniami: ich wpltyw na metabolizm wykracza daleko poza proste spalanie kalorii
w spoczynku. Tkanka miesniowa jest najwickszym magazynem glukozy w organizmie — im
wiecej miesni, tym wieksza zdolnos¢ do ,pochtaniania” cukrow z krwiobiegu bez gwattownych
skokoéw insuliny. Meta-analiza z Diabetes Care wykazata, ze kazde 10% wzrostu masy miesniowej
wigze sie z 11% redukcja ryzyka insulinoopornosci.

Miesnie petnig tez funkcje endokrynng — podczas skurczu wydzielajg miokiny, czyli substancje
dziatajace jak hormony, ktére wptywaja na metabolizm tkanki ttuszczowej, prace watroby, a
nawet funkcje poznawcze. To odkrycie z ostatnich dwdch dekad zmienito sposdb, w jaki
naukowcy patrza na tkanke miesniowa — nie jako bierny ,silnik”, lecz jako aktywny narzad
metaboliczny.

Z perspektywy dtugoterminowej regularne trenowanie sitowo nie tyle ,przyspiesza metabolizm”,
ile buduje rezerwe zdrowotna na przysztosc. Osoba z solidng baza miesniowa w czterdziestce
bedzie miata lepsze rokowania zdrowotne w siedemdziesigtce — mniejsze ryzyko upadkow,
szybszg rekonwalescencje po chorobach oraz wiekszg niezaleznos¢ w codziennym zyciu.

Podsumowanie — dlaczego trening sitowy to najlepsza inwestycja w metabolizm

Marketing fitness przesadza z liczbami, ale prawda jest i tak imponujaca. Sam kilogram miesni
spala w spoczynku ,tylko" 13 kalorii dziennie — ale to zaledwie wierzchotek goéry lodowe.
Regularny trening sitowy uruchamia kaskade mechanizmoéw metabolicznych — EPOC, NEAT,
ochrona przed spowolnieniem metabolizmu, poprawa wrazliwosci insulinowej — ktére tacznie
podnosza wydatek energetyczny o 200-400 kalorii dziennie. To réznica, ktéra przez miesigce i
lata realnie zmienia sylwetke i zdrowie.

Dodaj do tego mocniejsze kosci, lepsza postawe, mnigjsze ryzyko urazdéw, nizsze ryzyko cukrzycy
typu 2 i lepsze funkcje poznawcze dzieki miokinom — i masz najskuteczniejsze narzedzie do
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budowania zdrowia, jakie istnieje. Zadna suplementacja ani dieta cud nie daja takiego
spektrum korzysci jak regularne podnoszenie ciezardow.

Nie musisz spedzac na sitowni godzin dziennie. 2-3 dobrze zaplanowane sesje tygodniowo
wystarcza, by uruchomic te mechanizmy. Kluczem jest prawidtowa technika, odpowiednia
progresja obcigzen i konsekwencja — a to wiasnie zapewnia praca z doswiadczonym trenerem.

Lacznij trenowaé madrzej

W Movement Matters w Rzeszowie pomagamy klientom budowac site i mase miesniowa w
sposdb bezpieczny, oparty na badaniach naukowych i dostosowany do indywidualnych
mozliwosci. Niezaleznie od tego, czy chcesz poprawi¢ metabolizm, zmienic sylwetke, czy po
prostu poczuc sie silniejszy na co dzien — umow sie na pierwsza konsultacje i przekonaj sie,
jaka réznice robi dobrze zaplanowany trening sitowy.

METABOLIZM MASA MIESNIOWA SPALANIE KALORII TRENING SILOWY ODCHUDZANIE EPOC

SKLAD CIALA RZESZOW
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Najczestsze pytania

lle kalorii spala 1 kg miesni w spoczynku?

Wedtug badan Wang et al. (2010) i klasycznej pracy Elii (1992), miesnie szkieletowe spalajg okoto 13
kcal/kg dziennie w spoczynku. To znacznie mniej niz popularne twierdzenia o 50-100 kcal/kg. Dla
poréwnania, tkanka ttuszczowa spala okoto 4,5 kcal/kg dziennie.

Czy budowanie miesni przyspiesza metabolizm?
Tak, ale nie tylko przez same miesnie. Meta-analiza z 2020 roku wykazata, ze trening sitowy

zwieksza spoczynkowy metabolizm srednio o 96 kcal dziennie. Dodatkowo wiecej miesni oznacza
wyzszy koszt energetyczny codziennych aktywnosci (NEAT) i dtuzszy afterburn effect po treningu.

Czym jest EPOC i ile kalorii mozna dzieki niemu spali¢?
EPOC (Excess Post-Exercise Oxygen Consumption) to podwyzszone spalanie kalorii po treningu. Po
intensywnym treningu sitowym moze trwac¢ nawet 38 godzin. Realnie stanowi 6-15% kosztu

energetycznego samego treningu - jesli spalisz 300 kcal trenujac, EPOC doda kolejne 20-45 kcal.

Dlaczego trening sitowy jest lepszy dla metabolizmu niz kardio?

Meta-analiza z Journal of Sports Sciences (2020) wykazata, ze trening sitowy zwieksza spoczynkowy
metabolizm $rednio o 96 kcal/dzien, podczas gdy trening aerobowy sam w sobie nie ma tego
efektu. Dodatkowo trening sitowy buduje mase miesniowa, ktéra chroni metabolizm podczas

diety.

Czy miesnie chronig metabolizm podczas diety?

Tak. Zjawisko adaptive thermogenesis (spowolnienie metabolizmu podczas deficytu kalorycznego)
dotyka 25-50% osob odchudzajacych sie. Zachowanie masy miesniowej poprzez trening sitowy i
odpowiednie spozycie biatka moze tagodzic¢ ten efekt i zmniejszac ryzyko efektu jo-jo.

lle realnie kalorii wiecej mozna spali¢ dzieki treningowi sitowemu?

taczac wszystkie mechanizmy (wyzszy RMR, EPOC, zwiekszony NEAT, wyzszy koszt codziennych
aktywnosci), regularne trenowanie sitowe moze podniesc¢ catkowity wydatek energetyczny o 200-
400 kalorii dziennie w poréwnaniu do osoby nietrenujacej o podobnej wadze.
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