IDROWIE I PROFILAKTYKA

Dlaczego nie chudne mimo treningu? /
btedow, ktore blokuja efekty

Zdrowie i profilaktyka - 11 lutego 2026 - 11 min czytania - Movement Matters

Trenujesz regularnie, ale waga stoi w miejscu? Badania pokazujg, ze ludzie
przeceniaja spalanie kalorii 0 300-400% i zanizaja spozycie o0 40%. Poznaj siedem
najczestszych btedoéw blokujacych postepy i sprawdzone sposoby ich unikania.

Trenujesz regularnie, starasz sie jeS¢ zdrowo, a waga ani drgnie. Albo co gorsza — idzie w gore.

To frustracja, ktdra zna kazdy, kto prébowat schudnac polegajac gtdwnie na ¢wiczeniach. | choc
intuicja podpowiada, ze ,wiecej ruchu = mniej kilogramow", rzeczywistos¢ okazuje sie znacznie
bardziej ztozona niz proste réwnanie ,wiecej potu = mniej kilogramow".

Badania naukowe ostatnich lat pokazuja, dlaczego sam trening rzadko wystarcza do utraty
wagi. Wedtug przegladu opublikowanego w czasopismie Obesity w 2024 roku, wszystkie
interwencje odchudzajace nieuchronnie prowadza do plateau — momentu, w ktérym waga
przestaje spadac¢ mimo kontynuowania programu. Ale zanim dojdziesz do tego naturalnego
plateau, istnieje wiele btedow, ktére moga blokowac postepy znacznie wczesnie.

Przyjrzyjmy sie siedmiu najczestszym przyczynom tego problemu, opierajac sie na tym, co
faktycznie méwi nauka — nie marketing suplementéw czy modne diety.

Btad 1: Przeceniasz, ile kalorii spalasz podczas treningu

To prawdopodobnie najczestszy btad oséb probujacych schudnac poprzez ¢wiczenia. Badania
konsekwentnie pokazujg, ze ludzie drastycznie przeceniajg wydatek energetyczny podczas
wysitku fizycznego. Wedtug badan opublikowanych w Journal of Sports Medicine, uczestnicy
przeceniali liczbe spalonych kalorii sSrednio o0 300-400%. To nie literdwka — osoby myslace, ze
spality 400 kalorii, w rzeczywistosci spalaty okoto 100.

Problem pogtebia sie, gdy patrzymy na absolutne liczby. Godzina intensywnego treningu
sitowego moze spali¢ 200-350 kalorii, w zaleznosci od masy ciata i intensywnosci. Godzina
szybkiego marszu to okoto 250-300 kalorii. Godzina biegania to 400-600 kalorii. Brzmi niezle,
dopdki nie uswiadomisz sobie, ze jeden paczek to okoto 250 kalorii, a miska ptatkow
Sniadaniowych z mlekiem to okoto 300 kalorii. Jeden trening nie ,odrobi" jednego przekasu.
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Zegarki i aplikacje fitness wcale nie pomagaja — czesto zawyzaja wydatek kaloryczny o 20-40%,
bo bazuja na ogdlnych wzorach, ktére nie uwzgledniaja indywidualnych réznic w wydajnosci
metabolicznej. Stanford University badat popularna elektronike i odkryt znaczace rozbieznosci

miedzy deklarowanym a rzeczywistym spalaniem.

Lepsza strategia jest zatozenie, ze spalites mnigj niz myslisz, i nie traktowanie treningu jako
.pozwolenia" na jedzenie. Paradoksalnie, osoby ktdre nie koncentrujg sie na spalaniu kalorii, a na
innych aspektach treningu — sile, wytrzymatosci, ssmopoczuciu — czesto osiggaja lepsze

dtugoterminowe rezultaty, bo nie wpadaja w putapke kompensacyjnego jedzenia.

Btad 2: Nie doceniasz, ile naprawde jesz

Jesli przecenianie spalonych kalorii to jeden koniec problemu, to niedocenianie zjedzonych
kalorii stanowi drugi. | ten btad jest jeszcze bardziej powszechny. Klasyczne badanie Lichtmana i
wspotpracownikdéw opublikowane w New England Journal of Medicine wykazato, ze osoby z
nadwaga zanizaty spozycie kaloryczne srednio o 47%, jednoczesnie zawyzajac aktywnosc
fizyczna o 51%.

To nie kwestia ktamstwa czy braku szczerosci — ludzie naprawde nie zdaja sobie sprawy, ile
jedza. tyzka oliwy ,na oko" moze miec 200 kalorii zamiast zaktadanych 100. Gars¢ orzechéw to
300 kalorii, nie 150. Popotudniowa kawa z mlekiem i syropem to kolejne 200 kalorii, ktére czesto

nie sa liczone jako ,jedzenie".

Co ciekawe, nawet profesjonalisci sie myla. Badanie opublikowane w Journal of the American
Dietetic Association wykazato, ze dietetycy zanizali wiasne spozycie srednio o 223 kalorie
dziennie, podczas gdy przecietni ludzie zanizali o 429 kalorii. Wiekszy positek oznacza wiekszy

btad w szacowaniu — im wiecej jemy, tym bardziej niedoceniamy ilosci.

Rozwigzaniem nie jest obsesyjne wazenie kazdego kesa przez reszte zycia, ale przynajmniej
przez kilka tygodni uczciwe rejestrowanie wszystkiego co jesz i pijesz. Wiekszos¢ osob jest
zaskoczona wynikami. Badania Cornell University wykazaty interesujgcy wzorzec: im wiekszy
positek, tym bardziej go niedoceniamy — jakby nasz wewnetrzny kalkulator miat usterke przy
wiekszych porcjach.

Warto tez zwrdci¢ uwage na ,niewidoczne kalorie" — olej na patelni, sos satatkowy, gars¢
rodzynek do owsianki, mleko do kawy. Te drobne dodatki moga sumowac sie do kilkuset kalorii
dziennie, ktére umykaja swiadomosci, bo nie postrzegamy ich jako ,jedzenie".

Btad 3: Kompensujesz trening jedzeniem (czgsto nieswiadomie)

»Zastuzytem na to po treningu" — to myslenie, ktére sabotuje wiele wysitkdw odchudzajgcych.
Badania opublikowane przez American College of Sports Medicine pokazujg, ze czes¢ osdb

wykazuje tak silne zachowania kompensacyjne po ¢wiczeniach, ze catkowicie niweluje deficyt
kaloryczny stworzony podczas treningu. Niektorzy nawet zyskujg na wadze mimo regularnych

éwiczen.
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Mechanizm dziata na kilku poziomach. Po pierwsze, trening moze zwiekszac gtéd poprzez
zmiany hormonalne — szczegdlnie intensywne ¢wiczenia podnosza poziom greliny, hormonu
stymulujacego apetyt. Po drugie, pojawia sie psychologiczne ,pozwolenie" na jedzenie: skoro
¢wiczytem, to moge zjes¢ wiecej. Badacze z University of Leeds zidentyfikowali cztery odrebne
wzorce kompensacyjnego jedzenia po treningu: nagroda za wysitek, pozwolenie na
konsumpcje, poczucie potrzeby jedzenia oraz zmniejszona samokontrola.

Nie oznacza to, ze po treningu trzeba gtodowac¢ — wrecz przeciwnie, prawidtowe odzywienie po
wysitku jest wazne dla regeneracji. Chodzi raczej o Swiadomosé, ze godzina na biezni nie daje
karty wolna od konsekwencji jedzeniowych. Dobra praktyka jest planowanie positkow z
wyprzedzeniem, zamiast decydowania ,co zjes¢" w momencie, gdy gtdéd po treningu jest

najsilniejszy.

Co ciekawe, meta-analiza opublikowana w PMCw 2021 roku wykazata, ze sam trening ma
stosunkowo niewielki wptyw na ogoélne zachowania zywieniowe u 0séb z nadwaga, jesli dieta
pozostaje ,wolna" (bez kontroli). Oznacza to, ze wielu ludzi naturalnie kompensuje wydatek
energetyczny bez swiadomej decyzji — ciato po prostu domaga sie uzupetnienia strat.

Btad 4: §pisz za mato i ignorujesz wptyw stresu

Sen to niedoceniany element uktadanki odchudzajacej. Badania z University of Chicago
wykazaty, ze osoby na identycznej diecie redukcyjnej tracity znaczaco inng ilos¢ ttuszczu w
zaleznosci od ilosci snu. Uczestnicy spiacy 5,5 godziny na dobe stracili tylko 0,6 kg ttuszczu i az
2,4 kg bezttuszczowej masy ciata (gtéwnie miesni). Ci $piacy 8,5 godziny stracili 1,4 kg thuszczu i
tylko 1,5 kg innej tkanki. Przy tym samym deficycie kalorycznym niedospani tracili gtéwnie
miesnie zamiast ttuszczu.

Mechanizm jest wielopoziomowy. Niedobdr snu zaburza rownowage hormondw regulujacych
apetyt: zwieksza poziom greliny (hormon gtodu) i obniza poziom leptyny (hormon sytosci).
Badania opisane w Stanford Lifestyle Medicine pokazuja, ze niedobdr snu prowadzi do zjadania
srednio o 310 kalorii wiecej dziennie, z preferencja dla wysokokalorycznych przekasek.

Dodatkowo chroniczny stres podnosi poziom kortyzolu, ktéry promuje odktadanie ttuszczu w
okolicy brzucha. Badania Yale University wykazaty, ze szczupte kobiety z nadmiarem ttuszczu
brzusznego wykazywaty wyzsze poziomy kortyzolu w odpowiedzi na stresujace sytuacje.
Kortyzol zwieksza tez apetyt na jedzenie bogate w ttuszcz i cukier — klasyczny schemat

»Zajadania stresu" ma wiec podstawy biologiczne.

Jesli trenujesz piec razy w tygodniu, ale spisz pie¢ godzin i zyjesz w ciggtym stresie, twoje ciato
pracuje przeciwko tobie. Badania z University College London wykazaty, ze dtugotrwata
ekspozycja na podwyzszony kortyzol jest powigzana z wyzszym wskaznikiem otytosci i wiekszg

trudnoscig w zrzucaniu wagi.

Praktyczne rozwigzanie? Zanim dodasz kolejny trening do tygodnia, sprawdz podstawy: czy

Spisz 7-9 godzin? Czy masz czas na regeneracje miedzy sesjami? Czy poziom stresu w pracy i
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Zyciu osobistym jest pod kontrolg? Czasem lepszym krokiem niz dodatkowe kardio jest pot
godziny wiecej snu lub wieczorny spacer zamiast przewijania telefonu.

Btad 5: Twoja codzienna aktywnosé spada (NEAT)

To zjawisko, o ktorym rzadko sie mowi, a moze byc¢ kluczowe dla zrozumienia, dlaczego trening
nie przynosi oczekiwanych efektow. NEAT (Non-Exercise Activity Thermogenesis) to energia
spalana na wszystkie codzienne czynnosci poza formalnym treningiem: chodzenie, stanie,

wiercenie sie, wchodzenie po schodach, sprzatanie, gestykulowanie podczas rozmowy.

Dr James Levine z Mayo Clinic, pionier badan nad NEAT, wykazat, ze réznice w tej spontanicznej
aktywnosci miedzy ludZzmi moga wynosi¢ nawet 2000 kalorii dziennie. To wiecej niz wiekszos¢
ludzi spala podczas tygodnia treningéw. Problem pojawia sig, gdy formalna aktywnos¢ fizyczna
Zzastepuje codzienna spontaniczng aktywnos¢ zamiast jg uzupetniad.

Badania pokazujg, ze niektére osoby po intensywnym treningu nieswiadomie redukuja reszte
dziennej aktywnosci. Wiecej siedzg, czesciej wybierajg winde, mniej spaceruja. To czesciowe lub
catkowite kompensowanie wydatku energetycznego treningu przez zmniejszenie NEAT.
Wedtug badan opublikowanych w Frontiers in Psychology, czes¢ oséb wykazuje zmieniona
motywacje do ruchu po rozpoczeciu programu ¢wiczen — jakby trening ,wyczerpywat" ich
dzienny budzet na aktywnosc.

Praktyczne rozwigzanie? Monitoruj ogdlng aktywnosg, nie tylko formalne treningi. Dzienna
liczba krokow to dobry wskaznik — jesli w dni treningowe masz ich znaczaco mnigj niz w dni
wolne, moze to by¢ znak kompensacji.

Ciekawe dane z badan Mayo Clinic pokazuja, ze osoby noszgce monitory aktywnosci robity
srednio 1235 krokow wiecej dziennie i staty 10 minut dtuzej niz osoby bez monitoringu. To moze
sie wydawac niewiele, ale przez miesiac i rok takie drobne réznice kumuluja sie do znaczacych
wartosci. Epidemiologiczne badania pokazuja tez, ze pracownicy fizyczni i rolnicy majg wyraznie
wyzszy NEAT niz pracownicy biurowi — industrializacja i praca siedzaca naturalnie obnizajg ten

sktadnik wydatku energetycznego.

Btad 6: Trenujesz bez sity (i tracisz mig$nie zamiast ttuszczu)

Kardio ma swoje miejsce w zdrowym stylu zycia, ale jesli twdj program redukcyjny opiera sie
wytacznie na bieganiu, rowerze czy eliptycznej — prawdopodobnie tracisz nie tylko ttuszcz, ale
tez cennag mase miesniowa. Badania wskazuja, ze podczas deficytu kalorycznego bez treningu
sitowego okoto 25% utraconej wagi stanowi tkanka bezttuszczowa, gtéwnie miesnie.

Dlaczego to problem? Miesnie sa tkanka metabolicznie aktywna. Wedtug meta-analizy
opublikowanej w Journal of Sports Sciences w 2020 roku, regularny trening sitowy zwieksza
spoczynkowy metabolizm srednio o 96 kalorii dziennie. To nie brzmi jak duzo, ale przez rok robi
réznice, tym bardziej ze sam trening aerobowy nie daje tego efektu. Dodatkowo utrata miesni
0znacza, ze po zakonczeniu diety twdj metabolizm jest wolniejszy niz przed — to jeden z

mechanizmoéw stynnego efektu jo-jo.
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Wyzsze spozycie biatka w potaczeniu z treningiem sitowym pozwala zachowac¢ mase miesniowa
nawet podczas znaczacego deficytu kalorycznego. Badania sugeruja, ze osoby odchudzajace sie
powinny spozywac 1,6-2,4 g biatka na kilogram masy ciata, szczegdlnie jesli trenuja sitowo. Meta-
analiza z 2024 roku opublikowana w Clinical Nutrition ESPEN potwierdzita, ze zwiekszone
spozycie biatka znaczaco zapobiega utracie masy miesniowej u oséb z nadwaga dazacych do
redukcji.

Badania z Nutrition Journal pokazuja, ze potaczenie treningu sitowego z wysokim spozyciem
biatka jest szczegdlnie skuteczne u 0séb starszych z nadwaga, ktdre tradycyjnie majg najwieksze
trudnosci z zachowaniem miesni podczas redukgcji. Efekt ochronny treningu oporowego na
mase miesniowa jest tym bardziej istotny, im dituzej trwa dieta.

W naszym studio trening sitowy stanowi fundament programaow dla osdb chcgcych zmienic
sylwetke — wiasnie dlatego, ze chroni metabolizm podczas deficytu kalorycznego. Nie chodzi o
budowanie ogromnych miegsni, ale o zachowanie tych, ktére juz masz, i zapobieganie
spowolnieniu metabolizmu.

Btad 7: Patrzysz tylko na wage (i nie widzisz rzeczywistych zmian)

Waga na wadze tazienkowej to najbardziej dostepna, ale jednoczesnie najbardziej mylaca miara
postepu. Ciato sktada sie z wody, miesni, ttuszczu, kosci i tkanek — a waga nie rozréznia miedzy
nimi. Mozesz tracic tluszcz i jednoczesnie budowac miesnie, co da efekt ,braku zmian" na

wadze przy realnej poprawie sylwetki i zdrowia.

Wahania wagi w ciggu dnia moga siegac 1-2 kilogramow, a w ciggu kilku dni nawet wiecej.
Kazdy gram glikogenu (zapaséw weglowodandw w miesniach) wigze 3 gramy wody. Po
intensywnym treningu lub zmianie diety zawartos¢ glikogenu i wody moze sie znaczaco

zmieniac, maskujac rzeczywista utrate ttuszczu.

Badacze z DexaFit opisuja to jako ,paradoks wagi" — osoby regularnie trenujgce moga nie tracic
na wadze, ale skany DEXA pokazujg znaczgce zmiany w proporcjach ttuszczu i miesni. Osoba,
ktdra ,nie schudta" moze miec zupetnie inny sktad ciata: mniej ttuszczu brzusznego, wiecej
miesni, lepsze proporcje.

Lepsze wskazniki postepu to: jak siedza ubrania (szczegdlnie w talii i biodrach), zdjecia w tym
samym oswietleniu co 4-6 tygodni, obwody (talia, biodra, ramiona), sita w podstawowych
¢éwiczeniach, poziom energii i samopoczucie. Waga moze by¢ jednym z wielu wskaznikoéw, ale
nigdy jedynym.

Jesli juz wazysz sie regularnie, rob to zawsze o tej samej porze (najlepiej rano, po toalecie, przed
Sniadaniem) i patrz na srednia tygodniowa, nie na pojedyncze pomiary. Pojedynczy dzien moze
by¢ zaburzony przez sol w kolacji, faze cyklu menstruacyjnego, intensywny trening
poprzedniego dnia czy nawet zmiane pogody. Trend tygodniowy lub dwutygodniowy daje
znacznie bardziej wiarygodny obraz niz codzienna hustawka emocji zwigzana z cyferkami na
wadze.
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Co naprawde dziata — zamiast podsumowania

Badania sg jednoznaczne: sam trening rzadko wystarcza do znaczacej redukcji masy ciata.
Przeglad opublikowany w Medicine & Science in Sports & Exercise przez American College of
Sports Medicine wskazuje, ze dla utraty wagi potrzeba co najmniej 225 minut umiarkowanej
aktywnosci tygodniowo — ale nawet to bez kontroli jedzenia daje skromne efekty.

To nie oznacza, ze trening jest bezwartosciowy. Aktywnos¢ fizyczna poprawia zdrowie
metaboliczne, chroni miesnie, redukuje stres, poprawia sen i podnosi jakos¢ zycia niezaleznie od
wskazan wagi. Ale jesli twoim gtéwnym celem jest utrata kilogramow, musisz zaadresowac cata
ukfadanke: spozycie kalorii, jakos¢ snu, poziom stresu, codzienng aktywnos¢ pozatreningowa i

sktad treningu.

Stynne badanie Halla i wspotpracownikdéw z NIH, ktdre Sledzito uczestnikéw programu ,The
Biggest Loser" przez 6 lat po zakonczeniu show, ujawnito niepokojacy wzorzec: metabolizm
spoczynkowy pozostat obnizony o blisko 500 kalorii dziennie nawet lata po drastycznej utracie
wagi. Ci, ktorzy utrzymali wieksza czesc¢ rezultatéw, mieli tez wieksze spowolnienie metaboliczne

— ale jednoczesnie kontynuowali regularny trening sitowy i monitorowali jedzenie.

Lekcja? Nie ma magicznych skréotéow. Trwate rezultaty wymagaja trwatych zmian nawykéw —
nie heroicznych wysitkéw przez kilka tygodni, po ktérych wracasz do poprzedniego trybu zycia.

Jesli rozpoznajesz u siebie jeden lub kilka z opisanych bteddéw, to dobra wiadomos¢ — kazdy z
nich da sie skorygowac. Zaczynaj od jednej zmiany naraz: moze to byc¢ tygodniowe sledzenie
jedzenia, dodanie jednej sesji sitowe] do tygodnia, lub po prostu pilnowanie 7 godzin snu. Mate,
trwate zmiany daja lepsze rezultaty niz rewolucyjne podejscie, ktore trudno utrzymac dtuzej niz

miesiac.

A jesli waga stoi w miejscu mimo wszystkich wysitkéw, warto tez rozwazy¢, czy twoj cel jest
realistyczny i czy ,waga docelowa" to najlepsza miara sukcesu. Dla wielu osdb silniejsze,
zdrowsze ciato o nieco wyzszej wadze jest lepszym wynikiem niz ciggta walka o liczbe na wadze.

ODCHUDZANIE TRENING A DIETA DLACZEGO NIE CHUDNE SPALANIE KALORII METABOLIZM

BLEDY TRENINGOWE DEFICYT KALORYCZNY RZESZOW
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Najczestsze pytania

lle kalorii naprawde spalam podczas godziny treningu?

Znacznie mniej niz myslisz. Godzina treningu sitowego to 200-350 kcal, godzina biegania to 400-
600 kcal. Badania pokazuja, ze ludzie przeceniaja spalanie kalorii Srednio o 300-400%. Zegarki
fitness czesto zawyzaja wyniki o0 20-40%.

Dlaczego po treningu mam wiekszy apetyt?

To normalna reakcja fizjologiczna. Intensywny trening podnosi poziom greliny (hormonu gtodu) i
obniza leptyne (hormon sytosci). Badania ACSM pokazuja, ze czes¢ oséb wykazuje tak silne
kompensacyjne jedzenie po treningu, ze catkowicie niweluje deficyt kaloryczny.

Czy sama dieta bez treningu wystarczy do schudniecia?

Dieta daje wiekszy deficyt kaloryczny, ale bez treningu sitowego okoto 25% utraconej wagi stanowia
miesnie, nie ttuszcz. To spowalnia metabolizm i zwieksza ryzyko efektu jo-jo. Potgczenie diety z

treningiem sitowym chroni miesnie i metabolizm.

Jak sen wptywa na odchudzanie?

Badania z University of Chicago wykazaty, ze przy identycznej diecie osoby $pigce 5,5h tracity
gtéwnie miesnie (2,4 kg) i mato ttuszczu (0,6 kg), podczas gdy $piacy 8,5h tracili wiecej ttuszczu (1,4
kg). Niedobor snu zwieksza tez apetyt o okoto 310 kcal dziennie.

Czy waga tazienkowa to dobra miara postepu?

Nie jako jedyna miara. Wahania wagi w ciggu dnia siegaja 1-2 kg przez zmiany w nawodnieniu i
glikogenie. Mozesz traci¢ ttuszcz i budowac¢ miesnie bez zmiany wagi. Lepsze wskazniki to: jak

siedzg ubrania, zdjecia poréwnawcze, obwody i poziom sity.

Co to jest NEAT i dlaczego jest wazny przy odchudzaniu?

NEAT (Non-Exercise Activity Thermogenesis) to energia spalana na codzienne czynnosci poza
treningiem: chodzenie, stanie, sprzatanie. Badania dr Levine z Mayo Clinic pokazuja, ze réznice w
NEAT miedzy ludzmi siegajg 2000 kcal dziennie - wiecej niz tydzien treningow.
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