
Ile razy słyszałeś, że „mięśnie spalają więcej niż tłuszcz”? Albo że „każdy kilogram mięśni to

dodatkowe 50–100 kalorii spalanych dziennie”? Te liczby krążą po siłowniach i portalach fitness

od lat, budując obraz mięśni jako niemal magicznych pieców metabolicznych. I choć jest w tym

ziarno prawdy, rzeczywistość okazuje się znacznie bardziej złożona — i zapewne mniej

spektakularna, niż sugerują reklamy suplementów.

Przyjrzyjmy się więc temu, co naprawdę wiemy o związku między masą mięśniową a

metabolizmem — bez marketingowego szumu, za to z konkretnymi liczbami z badań

naukowych. Spoiler: prawdziwe korzyści treningu siłowego są ogromne, tylko działają inaczej,

niż się powszechnie sądzi.

Ta historia zaczyna się pewnie gdzieś w latach 80., kiedy fitness zaczął przenikać do kultury

masowej. Ktoś uznał, że skoro mięśnie są tkanką aktywną metabolicznie, a tłuszcz jest

stosunkowo „martwy”, to więcej mięśni musi oznaczać drastycznie wyższy metabolizm. Z

biegiem lat liczby rosły — od 30–50 kalorii na kilogram, przez 75, aż do mitycznych 100 kalorii

dziennie. Problem polegał jednak na tym, że nikt nie weryfikował tych wartości na podstawie

rzeczywistych pomiarów laboratoryjnych.

Dopiero prace badawcze, takie jak klasyczna analiza Elii z 1992 roku, a także późniejsze badania

Wang i współpracowników, pozwoliły precyzyjnie zmierzyć, ile energii w spoczynku zużywają

poszczególne tkanki naszego ciała. I tu zaczęły się schody dla marketingu fitness.

N A U K A  I  B A D A N I A

Masa mięśniowa przyspiesza metabolizm? Co
naprawdę mówi nauka o spalaniu kalorii
Nauka i badania  •  14 lutego 2026  •  11 min czytania  •  Movement Matters

Mit o tym, że każdy kilogram mięśni spala 50-100 kalorii dziennie, krąży od lat.

Rzeczywistość jest bardziej złożona: mięśnie spalają około 13 kcal/kg dziennie, ale

regularne treningi siłowe mogą podnieść metabolizm o 200-400 kalorii poprzez

inne mechanizmy.

Skąd wziął się mit o „magicznych” mięśniach

movementmatters.pl/blog/masa-miesniowa-metabolizm-spalanie-kalorii Strona 1 z 9



Badanie opublikowane w American Journal of Clinical Nutrition przez Wang i

współpracowników w 2010 roku precyzyjnie zmierzyło metabolizm poszczególnych tkanek.

Wyniki dla osoby dorosłej wyglądają następująco:

Mózg: około 240 kcal/kg dziennie

Serce i nerki: około 440 kcal/kg dziennie

Wątroba: około 200 kcal/kg dziennie

Mięśnie szkieletowe: około 13 kcal/kg dziennie

Tkanka tłuszczowa: około 4,5 kcal/kg dziennie

Tak, dobrze widzisz: mięśnie spalają w spoczynku około 13 kalorii na kilogram masy dziennie —

nie 50, nie 70 i nie 100. Co to oznacza w praktyce? Jeśli przez rok ciężkiej pracy na siłowni uda ci

się zbudować 5 kilogramów czystej masy mięśniowej (co jest ambitnym, ale osiągalnym celem),

twój spoczynkowy metabolizm wzrośnie o około 65 kalorii dziennie. To odpowiednik małego

jabłka albo kwadransa spokojnego spaceru.

Czy mięśnie spalają więcej niż tłuszcz? Oczywiście — niemal trzykrotnie więcej na kilogram. Ale

czy „przyspiesza to metabolizm” w sposób, który pozwala jeść bez ograniczeń? Niekoniecznie.

Patrząc na powyższe liczby, łatwo zauważyć pewien paradoks: narządy wewnętrzne spalają

wielokrotnie więcej energii na kilogram niż mięśnie. Wątroba, mózg, serce i nerki — choć

stanowią zaledwie kilka procent masy ciała — odpowiadają za 60–70% spoczynkowego wydatku

energetycznego. Mięśnie szkieletowe, mimo że u osoby sprawnej mogą stanowić 30–40% masy

ciała, przyczyniają się do zaledwie około 20% spoczynkowego metabolizmu.

To wyjaśnia, dlaczego dwie osoby o podobnej wadze i składzie ciała mogą mieć różny

metabolizm, gdyż różnice w wielkości i aktywności narządów wewnętrznych mają większe

znaczenie niż różnice w masie mięśniowej. Badanie Ravussina i współpracowników,

opublikowane w Journal of Clinical Investigation, wykazało, że różnice w spoczynkowym

metabolizmie mięśni tłumaczą część zmienności między osobami, ale nie są jedynym ani nawet

głównym czynnikiem.

Skoro same mięśnie w spoczynku nie spalają aż tak wiele, być może chodzi o coś innego. Tu

wchodzi EPOC (Excess Post-Exercise Oxygen Consumption), popularnie zwany „afterburn

effect”. To podwyższone spalanie kalorii, które utrzymuje się po treningu, podczas gdy ciało

regeneruje się, odbudowuje zapasy energetyczne i naprawia mikrouszkodzenia.

Co naprawdę mówią liczby

Dlaczego narządy wewnętrzne rządzą metabolizmem

Co naprawdę podnosi metabolizm — EPOC i afterburn effect
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Systematyczny przegląd Farinattiego i współpracowników z 2013 roku przeanalizował 16 badań

dotyczących EPOC po treningu siłowym. Wnioski? EPOC po intensywnym treningu siłowym

może trwać nawet 38 godzin — znacznie dłużej niż po kardio. Zanim jednak wyobrazisz sobie

metaboliczny piec pracujący przez półtora dnia, warto znać proporcje, bowiem EPOC stanowi

zazwyczaj 6–15% całkowitego kosztu energetycznego treningu.

Co to oznacza praktycznie? Jeśli podczas treningu siłowego spalisz 300 kalorii, to dodatkowo

przez kolejne godziny możesz spalić jeszcze 20–45 kalorii. To więcej niż nic, ale nie jest to

magiczny sposób na jedzenie pizzy bez konsekwencji.

Porównawcze badanie z 2021 roku, opublikowane w International Journal of Exercise Science,

wykazało, że zarówno trening siłowy, jak i HIIT podnosiły wydatek energetyczny o około 33 kcal

w ciągu 14 godzin po ćwiczeniach w porównaniu do wartości wyjściowych. Różnica między

metodami treningowymi była minimalna.

Jest jednak obszar, w którym mięśnie naprawdę robią różnicę, choć rzadko się o nim mówi.

NEAT (Non-Exercise Activity Thermogenesis) to energia spalana na wszystkie codzienne

aktywności poza treningiem: chodzenie, stanie, wiercenie się na krześle, gestykulację,

wchodzenie po schodach czy noszenie zakupów.

Dr James Levine, badacz z Mayo Clinic specjalizujący się w NEAT, wykazał coś zaskakującego:

różnice w spontanicznej aktywności fizycznej między ludźmi mogą wynosić nawet 2000 kalorii

dziennie. To nie literówka — dwa tysiące kalorii różnicy między osobą aktywną a osobą głównie

siedzącą, bez uwzględniania formalnych treningów.

Mięśnie odgrywają tu kluczową rolę jako „efektory” NEAT. Silniejsze mięśnie oznaczają, że

codzienne czynności wymagają mniejszego wysiłku, więc podświadomie wykonujesz ich więcej.

Osoby z większą masą mięśniową częściej wybierają schody zamiast windy, stoją zamiast

siedzieć albo spacerują podczas rozmowy telefonicznej, a te drobne różnice kumulują się w

ciągu dnia i tygodnia do znaczących wartości.

Dodatkowo — i to często pomijany wątek — większa masa ciała (także mięśniowa) oznacza

wyższy koszt energetyczny każdej aktywności. Osoba ważąca 80 kg spala więcej kalorii podczas

godzinnego spaceru niż osoba ważąca 60 kg, po prostu dlatego, że przemieszcza większą masę.

W 2020 roku Aristizabal i współpracownicy opublikowali przełomową meta-analizę w Journal of

Sports Sciences, analizując 18 badań dotyczących wpływu ćwiczeń na spoczynkowy

metabolizm. Kluczowe wnioski:

Trening siłowy zwiększa RMR średnio o 96 kalorii dziennie w porównaniu z grupą kontrolną.

To więcej, niż sugerowałyby same obliczenia oparte na przyroście masy mięśniowej, co wskazuje

na dodatkowe adaptacje metaboliczne wykraczające poza samą tkankę mięśniową.

Prawdziwa siła mięśni - NEAT

Meta-analiza: co mówi nauka o treningu siłowym i metabolizmie
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Trening aerobowy sam w sobie nie zwiększa RMR. Dla wielu osób bywa to zaskakujące, bo

wierzą w kardio jako klucz do „rozruszania metabolizmu”.

Kombinacja treningu siłowego i aerobowego również nie zwiększa RMR. Prawdopodobnie

dlatego, że dodanie kardio może ograniczać przyrost masy mięśniowej, neutralizując efekt

metaboliczny.

Dłuższe badanie — 9 miesięcy treningu siłowego — wykazało około 5% wzrost spoczynkowego

metabolizmu, przy dużej zmienności między uczestnikami: część osób reagowała silnie, a część

niemal wcale.

Często słyszy się, że metabolizm „zwalnia z wiekiem”. I faktycznie — badania pokazują spadek

spoczynkowego metabolizmu o około 1–2% na dekadę po dwudziestym roku życia. Przez lata

przypisywano to nieuchronnym procesom starzenia, ale nowsze analizy sugerują, że to nie sam

wiek jest problemem.

Badanie opublikowane w Science w 2021 roku przez Pontzera i współpracowników wywróciło

wiele założeń do góry nogami. Przeanalizowali dane ponad 6400 osób w wieku od 8 dni do 95

lat i odkryli, że metabolizm pozostaje względnie stabilny między 20. a 60. rokiem życia — po

uwzględnieniu różnic w składzie ciała. Spadek, który obserwujemy, wynika głównie z utraty

masy mięśniowej (sarkopenii) i zmniejszenia aktywności fizycznej, a nie z samego starzenia się

komórek.

To dobra wiadomość, bo oznacza, że na znaczną część tego „spowolnienia” mamy wpływ. Osoba

pięćdziesięcioletnia regularnie trenująca siłowo może mieć metabolizm porównywalny z

trzydziestolatkiem prowadzącym siedzący tryb życia, gdyż kluczem jest utrzymanie masy

mięśniowej i poziomu aktywności — nie walka z nieuchronnym zegarem biologicznym.

Widać to wyraźnie w badaniach osób starszych rozpoczynających trening siłowy. Nawet osoby

po siedemdziesiątce mogą znacząco zwiększyć masę mięśniową i siłę, co przekłada się na

wyższy metabolizm spoczynkowy. Nigdy nie jest za późno, choć oczywiście łatwiej utrzymać

mięśnie, niż je odbudować.

Tu przechodzimy do aspektu, który często umyka w dyskusjach o metabolizmie: adaptive

thermogenesis, czyli zdolności organizmu do „spowalniania” metabolizmu w odpowiedzi na

deficyt kaloryczny. Systematyczny przegląd opublikowany w British Journal of Nutrition

przeanalizował, czy to zjawisko rzeczywiście występuje po utracie masy ciała.

Wyniki są złożone. Około 25–50% osób wykazuje znaczącą redukcję metabolizmu (ponad 40

kcal dziennie) wykraczającą poza to, czego można by się spodziewać po samej utracie masy

ciała. Oznacza to, że u części osób organizm aktywnie „oszczędza” energię podczas diety,

utrudniając dalszą redukcję masy.

Co dzieje się z metabolizmem po trzydziestce

Adaptive thermogenesis - gdy ciało walczy z dietą
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I tu właśnie masa mięśniowa może robić realną różnicę. Badania wskazują, że zachowanie lub

budowanie masy beztłuszczowej podczas deficytu kalorycznego może łagodzić adaptive

thermogenesis. Innymi słowy, trening siłowy 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” — preferencyjną odbudowę tkanki tłuszczowej po diecie, napędzaną właśnie

przez utrzymującą się adaptację metaboliczną. Mięśnie mogą być tu kluczowym buforem.

Oto pełny obraz — i jest znacznie bardziej optymistyczny niż sugerują pierwsze liczby. Trening

siłowy to jedno z najskuteczniejszych narzędzi metabolicznych, jakie masz do dyspozycji:

Trening siłowy zwiększa RMR o około 100 kalorii dziennie — nie dzięki samym mięśniom, lecz

poprzez złożone adaptacje metaboliczne, w tym podwyższony EPOC i zmiany hormonalne.

Więcej mięśni oznacza więcej NEAT — więcej spontanicznego ruchu, większą aktywność na co

dzień oraz wyższy koszt energetyczny każdej czynności. To może dołożyć kolejne 100–300 kalorii

dziennie u osób aktywnych.

Mięśnie chronią metabolizm podczas diety — utrzymanie masy mięśniowej przy deficycie

kalorycznym ogranicza adaptive thermogenesis i zmniejsza ryzyko efektu jo-jo.

Mięśnie poprawiają wygląd ciała — przy tej samej wadze osoba z większym udziałem mięśni

wygląda szczuplej, ponieważ tkanka mięśniowa jest gęstsza niż tłuszcz.

Łącznie te efekty mogą oznaczać różnicę 200–400 kalorii dziennie między osobą regularnie

trenującą siłowo a osobą o podobnej wadze, która nie ćwiczy. To już zaczyna być znaczące —

odpowiednik jednego solidnego posiłku tygodniowo, który „przepracujesz” bez dodatkowego

wysiłku.

Jeśli zależy ci na zdrowym metabolizmie, badania sugerują kilka konkretnych strategii:

Trenuj siłowo 2–3 razy w tygodniu. Meta-analiza pokazuje, że taka częstotliwość wystarczy, by

uzyskać efekt metaboliczny, więc nie musisz mieszkać na siłowni.

Nie oczekuj cudów od samych mięśni. Przyrost 5 kg mięśni to świetny cel, ale nie będzie

oznaczał „jedzenia, co chcesz”. Traktuj to jako jeden z elementów układanki, a nie magiczną

różdżkę.

Pilnuj białka podczas diety. Badania konsekwentnie pokazują, że wysokie spożycie białka (1,6–

2,2 g/kg masy ciała) pomaga zachować mięśnie podczas deficytu kalorycznego, a tym samym

chroni metabolizm.

Praktyczne wnioski - co z tego wynika

Co możesz zrobić w praktyce
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Nie ignoruj NEAT. Świadome zwiększanie codziennej aktywności — więcej chodzenia, stanie

przy biurku czy aktywne przerwy — może mieć większy wpływ na całkowity wydatek

energetyczny niż sam trening.

Unikaj drastycznych diet. Gwałtowna utrata masy zwiększa ryzyko utraty mięśni i nasilenia

adaptive thermogenesis, podczas gdy wolniejsze tempo (0,5–1% masy ciała tygodniowo) lepiej

chroni metabolizm.

Skup się na jakości ruchu, nie tylko na liczbach. Metabolizm to nie tylko kalorie — to także

wrażliwość na insulinę, profil hormonalny i zdrowie mitochondriów. Trening siłowy poprawia

wszystkie te parametry, nawet gdy wskazania na wadze się nie zmieniają.

Skupianie się wyłącznie na tym, ile kalorii spalają mięśnie, jest trochę jak ocenianie samochodu

tylko po zużyciu paliwa na biegu jałowym. Owszem, ekonomia paliwa ma znaczenie, ale nie jest

jedynym parametrem decydującym o wartości pojazdu.

Podobnie z mięśniami: ich wpływ na metabolizm wykracza daleko poza proste spalanie kalorii

w spoczynku. Tkanka mięśniowa jest największym magazynem glukozy w organizmie — im

więcej mięśni, tym większa zdolność do „pochłaniania” cukrów z krwiobiegu bez gwałtownych

skoków insuliny. Meta-analiza z Diabetes Care wykazała, że każde 10% wzrostu masy mięśniowej

wiąże się z 11% redukcją ryzyka insulinooporności.

Mięśnie pełnią też funkcję endokrynną — podczas skurczu wydzielają miokiny, czyli substancje

działające jak hormony, które wpływają na metabolizm tkanki tłuszczowej, pracę wątroby, a

nawet funkcje poznawcze. To odkrycie z ostatnich dwóch dekad zmieniło sposób, w jaki

naukowcy patrzą na tkankę mięśniową — nie jako bierny „silnik”, lecz jako aktywny narząd

metaboliczny.

Z perspektywy długoterminowej regularne trenowanie siłowo nie tyle „przyspiesza metabolizm”,

ile buduje rezerwę zdrowotną na przyszłość. Osoba z solidną bazą mięśniową w czterdziestce

będzie miała lepsze rokowania zdrowotne w siedemdziesiątce — mniejsze ryzyko upadków,

szybszą rekonwalescencję po chorobach oraz większą niezależność w codziennym życiu.

Marketing fitness przesadza z liczbami, ale prawda jest i tak imponująca. Sam kilogram mięśni

spala w spoczynku „tylko" 13 kalorii dziennie — ale to zaledwie wierzchołek góry lodowej.

Regularny trening siłowy uruchamia kaskadę mechanizmów metabolicznych — EPOC, NEAT,

ochrona przed spowolnieniem metabolizmu, poprawa wrażliwości insulinowej — które łącznie

podnoszą wydatek energetyczny o 200–400 kalorii dziennie. To różnica, która przez miesiące i

lata realnie zmienia sylwetkę i zdrowie.

Dodaj do tego mocniejsze kości, lepszą postawę, mniejsze ryzyko urazów, niższe ryzyko cukrzycy

typu 2 i lepsze funkcje poznawcze dzięki miokinom — i masz najskuteczniejsze narzędzie do

Dlaczego warto myśleć długoterminowo

Podsumowanie — dlaczego trening siłowy to najlepsza inwestycja w metabolizm
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budowania zdrowia, jakie istnieje. Żadna suplementacja ani dieta cud nie dają takiego

spektrum korzyści jak regularne podnoszenie ciężarów.

Nie musisz spędzać na siłowni godzin dziennie. 2–3 dobrze zaplanowane sesje tygodniowo

wystarczą, by uruchomić te mechanizmy. Kluczem jest prawidłowa technika, odpowiednia

progresja obciążeń i konsekwencja — a to właśnie zapewnia praca z doświadczonym trenerem.

W Movement Matters w Rzeszowie pomagamy klientom budować siłę i masę mięśniową w

sposób bezpieczny, oparty na badaniach naukowych i dostosowany do indywidualnych

możliwości. Niezależnie od tego, czy chcesz poprawić metabolizm, zmienić sylwetkę, czy po

prostu poczuć się silniejszy na co dzień — umów się na pierwszą konsultację i przekonaj się,

jaką różnicę robi dobrze zaplanowany trening siłowy.

METABOLIZM MASA MIĘŚNIOWA SPALANIE KALORII TRENING SIŁOWY ODCHUDZANIE EPOC

SKŁAD CIAŁA RZESZÓW

Zacznij trenować mądrzej
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Najczęstsze pytania

Ile kalorii spala 1 kg mięśni w spoczynku?

Według badań Wang et al. (2010) i klasycznej pracy Elii (1992), mięśnie szkieletowe spalają około 13

kcal/kg dziennie w spoczynku. To znacznie mniej niż popularne twierdzenia o 50-100 kcal/kg. Dla

porównania, tkanka tłuszczowa spala około 4,5 kcal/kg dziennie.

Czy budowanie mięśni przyspiesza metabolizm?

Tak, ale nie tylko przez same mięśnie. Meta-analiza z 2020 roku wykazała, że trening siłowy

zwiększa spoczynkowy metabolizm średnio o 96 kcal dziennie. Dodatkowo więcej mięśni oznacza

wyższy koszt energetyczny codziennych aktywności (NEAT) i dłuższy afterburn effect po treningu.

Czym jest EPOC i ile kalorii można dzięki niemu spalić?

EPOC (Excess Post-Exercise Oxygen Consumption) to podwyższone spalanie kalorii po treningu. Po

intensywnym treningu siłowym może trwać nawet 38 godzin. Realnie stanowi 6-15% kosztu

energetycznego samego treningu - jeśli spalisz 300 kcal trenując, EPOC doda kolejne 20-45 kcal.

Dlaczego trening siłowy jest lepszy dla metabolizmu niż kardio?

Meta-analiza z Journal of Sports Sciences (2020) wykazała, że trening siłowy zwiększa spoczynkowy

metabolizm średnio o 96 kcal/dzień, podczas gdy trening aerobowy sam w sobie nie ma tego

efektu. Dodatkowo trening siłowy buduje masę mięśniową, która chroni metabolizm podczas

diety.

Czy mięśnie chronią metabolizm podczas diety?

Tak. Zjawisko adaptive thermogenesis (spowolnienie metabolizmu podczas deficytu kalorycznego)

dotyka 25-50% osób odchudzających się. Zachowanie masy mięśniowej poprzez trening siłowy i

odpowiednie spożycie białka może łagodzić ten efekt i zmniejszać ryzyko efektu jo-jo.

Ile realnie kalorii więcej można spalić dzięki treningowi siłowemu?

Łącząc wszystkie mechanizmy (wyższy RMR, EPOC, zwiększony NEAT, wyższy koszt codziennych

aktywności), regularne trenowanie siłowe może podnieść całkowity wydatek energetyczny o 200-

400 kalorii dziennie w porównaniu do osoby nietrenującej o podobnej wadze.
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