
Trenujesz regularnie, starasz się jeść zdrowo, a waga ani drgnie. Albo co gorsza — idzie w górę.

To frustracja, którą zna każdy, kto próbował schudnąć polegając głównie na ćwiczeniach. I choć

intuicja podpowiada, że „więcej ruchu = mniej kilogramów", rzeczywistość okazuje się znacznie

bardziej złożona niż proste równanie „więcej potu = mniej kilogramów".

Badania naukowe ostatnich lat pokazują, dlaczego sam trening rzadko wystarcza do utraty

wagi. Według przeglądu opublikowanego w czasopiśmie Obesity w 2024 roku, wszystkie

interwencje odchudzające nieuchronnie prowadzą do plateau — momentu, w którym waga

przestaje spadać mimo kontynuowania programu. Ale zanim dojdziesz do tego naturalnego

plateau, istnieje wiele błędów, które mogą blokować postępy znacznie wcześniej.

Przyjrzyjmy się siedmiu najczęstszym przyczynom tego problemu, opierając się na tym, co

faktycznie mówi nauka — nie marketing suplementów czy modne diety.

To prawdopodobnie najczęstszy błąd osób próbujących schudnąć poprzez ćwiczenia. Badania

konsekwentnie pokazują, że ludzie drastycznie przeceniają wydatek energetyczny podczas

wysiłku fizycznego. Według badań opublikowanych w Journal of Sports Medicine, uczestnicy

przeceniali liczbę spalonych kalorii średnio o 300–400%. To nie literówka — osoby myślące, że

spaliły 400 kalorii, w rzeczywistości spalały około 100.

Problem pogłębia się, gdy patrzymy na absolutne liczby. Godzina intensywnego treningu

siłowego może spalić 200–350 kalorii, w zależności od masy ciała i intensywności. Godzina

szybkiego marszu to około 250–300 kalorii. Godzina biegania to 400–600 kalorii. Brzmi nieźle,

dopóki nie uświadomisz sobie, że jeden pączek to około 250 kalorii, a miska płatków

śniadaniowych z mlekiem to około 300 kalorii. Jeden trening nie „odrobi" jednego przekąsu.

Z D R O W I E  I  P R O F I L A K T Y K A

Dlaczego nie chudnę mimo treningu? 7
błędów, które blokują efekty
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Trenujesz regularnie, ale waga stoi w miejscu? Badania pokazują, że ludzie

przeceniają spalanie kalorii o 300-400% i zaniżają spożycie o 40%. Poznaj siedem

najczęstszych błędów blokujących postępy i sprawdzone sposoby ich unikania.

Błąd 1: Przeceniasz, ile kalorii spalasz podczas treningu

movementmatters.pl/blog/dlaczego-nie-chudne-mimo-treningu-bledy Strona 1 z 8



Zegarki i aplikacje fitness wcale nie pomagają — często zawyżają wydatek kaloryczny o 20–40%,

bo bazują na ogólnych wzorach, które nie uwzględniają indywidualnych różnic w wydajności

metabolicznej. Stanford University badał popularną elektronikę i odkrył znaczące rozbieżności

między deklarowanym a rzeczywistym spalaniem.

Lepszą strategią jest założenie, że spaliłeś mniej niż myślisz, i nie traktowanie treningu jako

„pozwolenia" na jedzenie. Paradoksalnie, osoby które nie koncentrują się na spalaniu kalorii, a na

innych aspektach treningu — sile, wytrzymałości, samopoczuciu — często osiągają lepsze

długoterminowe rezultaty, bo nie wpadają w pułapkę kompensacyjnego jedzenia.

Jeśli przecenianie spalonych kalorii to jeden koniec problemu, to niedocenianie zjedzonych

kalorii stanowi drugi. I ten błąd jest jeszcze bardziej powszechny. Klasyczne badanie Lichtmana i

współpracowników opublikowane w New England Journal of Medicine wykazało, że osoby z

nadwagą zaniżały spożycie kaloryczne średnio o 47%, jednocześnie zawyżając aktywność

fizyczną o 51%.

To nie kwestia kłamstwa czy braku szczerości — ludzie naprawdę nie zdają sobie sprawy, ile

jedzą. Łyżka oliwy „na oko" może mieć 200 kalorii zamiast zakładanych 100. Garść orzechów to

300 kalorii, nie 150. Popołudniowa kawa z mlekiem i syropem to kolejne 200 kalorii, które często

nie są liczone jako „jedzenie".

Co ciekawe, nawet profesjonaliści się mylą. Badanie opublikowane w Journal of the American

Dietetic Association wykazało, że dietetycy zaniżali własne spożycie średnio o 223 kalorie

dziennie, podczas gdy przeciętni ludzie zaniżali o 429 kalorii. Większy posiłek oznacza większy

błąd w szacowaniu — im więcej jemy, tym bardziej niedoceniamy ilości.

Rozwiązaniem nie jest obsesyjne ważenie każdego kęsa przez resztę życia, ale przynajmniej

przez kilka tygodni uczciwe rejestrowanie wszystkiego co jesz i pijesz. Większość osób jest

zaskoczona wynikami. Badania Cornell University wykazały interesujący wzorzec: im większy

posiłek, tym bardziej go niedoceniamy — jakby nasz wewnętrzny kalkulator miał usterkę przy

większych porcjach.

Warto też zwrócić uwagę na „niewidoczne kalorie" — olej na patelni, sos sałatkowy, garść

rodzynek do owsianki, mleko do kawy. Te drobne dodatki mogą sumować się do kilkuset kalorii

dziennie, które umykają świadomości, bo nie postrzegamy ich jako „jedzenie".

„Zasłużyłem na to po treningu" — to myślenie, które sabotuje wiele wysiłków odchudzających.

Badania opublikowane przez American College of Sports Medicine pokazują, że część osób

wykazuje tak silne zachowania kompensacyjne po ćwiczeniach, że całkowicie niweluje deficyt

kaloryczny stworzony podczas treningu. Niektórzy nawet zyskują na wadze mimo regularnych

ćwiczeń.

Błąd 2: Nie doceniasz, ile naprawdę jesz

Błąd 3: Kompensujesz trening jedzeniem (często nieświadomie)
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Mechanizm działa na kilku poziomach. Po pierwsze, trening może zwiększać głód poprzez

zmiany hormonalne — szczególnie intensywne ćwiczenia podnoszą poziom greliny, hormonu

stymulującego apetyt. Po drugie, pojawia się psychologiczne „pozwolenie" na jedzenie: skoro

ćwiczyłem, to mogę zjeść więcej. Badacze z University of Leeds zidentyfikowali cztery odrębne

wzorce kompensacyjnego jedzenia po treningu: nagroda za wysiłek, pozwolenie na

konsumpcję, poczucie potrzeby jedzenia oraz zmniejszona samokontrola.

Nie oznacza to, że po treningu trzeba głodować — wręcz przeciwnie, prawidłowe odżywienie po

wysiłku jest ważne dla regeneracji. Chodzi raczej o świadomość, że godzina na bieżni nie daje

karty wolną od konsekwencji jedzeniowych. Dobrą praktyką jest planowanie posiłków z

wyprzedzeniem, zamiast decydowania „co zjeść" w momencie, gdy głód po treningu jest

najsilniejszy.

Co ciekawe, meta-analiza opublikowana w PMC w 2021 roku wykazała, że sam trening ma

stosunkowo niewielki wpływ na ogólne zachowania żywieniowe u osób z nadwagą, jeśli dieta

pozostaje „wolna" (bez kontroli). Oznacza to, że wielu ludzi naturalnie kompensuje wydatek

energetyczny bez świadomej decyzji — ciało po prostu domaga się uzupełnienia strat.

Sen to niedoceniany element układanki odchudzającej. Badania z University of Chicago

wykazały, że osoby na identycznej diecie redukcyjnej traciły znacząco inną ilość tłuszczu w

zależności od ilości snu. Uczestnicy śpiący 5,5 godziny na dobę stracili tylko 0,6 kg tłuszczu i aż

2,4 kg beztłuszczowej masy ciała (głównie mięśni). Ci śpiący 8,5 godziny stracili 1,4 kg tłuszczu i

tylko 1,5 kg innej tkanki. Przy tym samym deficycie kalorycznym niedospani tracili głównie

mięśnie zamiast tłuszczu.

Mechanizm jest wielopoziomowy. Niedobór snu zaburza równowagę hormonów regulujących

apetyt: zwiększa poziom greliny (hormon głodu) i obniża poziom leptyny (hormon sytości).

Badania opisane w Stanford Lifestyle Medicine pokazują, że niedobór snu prowadzi do zjadania

średnio o 310 kalorii więcej dziennie, z preferencją dla wysokokalorycznych przekąsek.

Dodatkowo chroniczny stres podnosi poziom kortyzolu, który promuje odkładanie tłuszczu w

okolicy brzucha. Badania Yale University wykazały, że szczupłe kobiety z nadmiarem tłuszczu

brzusznego wykazywały wyższe poziomy kortyzolu w odpowiedzi na stresujące sytuacje.

Kortyzol zwiększa też apetyt na jedzenie bogate w tłuszcz i cukier — klasyczny schemat

„zajadania stresu" ma więc podstawy biologiczne.

Jeśli trenujesz pięć razy w tygodniu, ale śpisz pięć godzin i żyjesz w ciągłym stresie, twoje ciało

pracuje przeciwko tobie. Badania z University College London wykazały, że długotrwała

ekspozycja na podwyższony kortyzol jest powiązana z wyższym wskaźnikiem otyłości i większą

trudnością w zrzucaniu wagi.

Praktyczne rozwiązanie? Zanim dodasz kolejny trening do tygodnia, sprawdź podstawy: czy

śpisz 7–9 godzin? Czy masz czas na regenerację między sesjami? Czy poziom stresu w pracy i

Błąd 4: Śpisz za mało i ignorujesz wpływ stresu
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życiu osobistym jest pod kontrolą? Czasem lepszym krokiem niż dodatkowe kardio jest pół

godziny więcej snu lub wieczorny spacer zamiast przewijania telefonu.

To zjawisko, o którym rzadko się mówi, a może być kluczowe dla zrozumienia, dlaczego trening

nie przynosi oczekiwanych efektów. NEAT (Non-Exercise Activity Thermogenesis) to energia

spalana na wszystkie codzienne czynności poza formalnym treningiem: chodzenie, stanie,

wiercenie się, wchodzenie po schodach, sprzątanie, gestykulowanie podczas rozmowy.

Dr James Levine z Mayo Clinic, pionier badań nad NEAT, wykazał, że różnice w tej spontanicznej

aktywności między ludźmi mogą wynosić nawet 2000 kalorii dziennie. To więcej niż większość

ludzi spala podczas tygodnia treningów. Problem pojawia się, gdy formalna aktywność fizyczna

zastępuje codzienną spontaniczną aktywność zamiast ją uzupełniać.

Badania pokazują, że niektóre osoby po intensywnym treningu nieświadomie redukują resztę

dziennej aktywności. Więcej siedzą, częściej wybierają windę, mniej spacerują. To częściowe lub

całkowite kompensowanie wydatku energetycznego treningu przez zmniejszenie NEAT.

Według badań opublikowanych w Frontiers in Psychology, część osób wykazuje zmienioną

motywację do ruchu po rozpoczęciu programu ćwiczeń — jakby trening „wyczerpywał" ich

dzienny budżet na aktywność.

Praktyczne rozwiązanie? Monitoruj ogólną aktywność, nie tylko formalne treningi. Dzienna

liczba kroków to dobry wskaźnik — jeśli w dni treningowe masz ich znacząco mniej niż w dni

wolne, może to być znak kompensacji.

Ciekawe dane z badań Mayo Clinic pokazują, że osoby noszące monitory aktywności robiły

średnio 1235 kroków więcej dziennie i stały 10 minut dłużej niż osoby bez monitoringu. To może

się wydawać niewiele, ale przez miesiąc i rok takie drobne różnice kumulują się do znaczących

wartości. Epidemiologiczne badania pokazują też, że pracownicy fizyczni i rolnicy mają wyraźnie

wyższy NEAT niż pracownicy biurowi — industrializacja i praca siedząca naturalnie obniżają ten

składnik wydatku energetycznego.

Kardio ma swoje miejsce w zdrowym stylu życia, ale jeśli twój program redukcyjny opiera się

wyłącznie na bieganiu, rowerze czy eliptycznej — prawdopodobnie tracisz nie tylko tłuszcz, ale

też cenną masę mięśniową. Badania wskazują, że podczas deficytu kalorycznego bez treningu

siłowego około 25% utraconej wagi stanowi tkanka beztłuszczowa, głównie mięśnie.

Dlaczego to problem? Mięśnie są tkanką metabolicznie aktywną. Według meta-analizy

opublikowanej w Journal of Sports Sciences w 2020 roku, regularny trening siłowy zwiększa

spoczynkowy metabolizm średnio o 96 kalorii dziennie. To nie brzmi jak dużo, ale przez rok robi

różnicę, tym bardziej że sam trening aerobowy nie daje tego efektu. Dodatkowo utrata mięśni

oznacza, że po zakończeniu diety twój metabolizm jest wolniejszy niż przed — to jeden z

mechanizmów słynnego efektu jo-jo.

Błąd 5: Twoja codzienna aktywność spada (NEAT)

Błąd 6: Trenujesz bez siły (i tracisz mięśnie zamiast tłuszczu)
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Wyższe spożycie białka w połączeniu z treningiem siłowym pozwala zachować masę mięśniową

nawet podczas znaczącego deficytu kalorycznego. Badania sugerują, że osoby odchudzające się

powinny spożywać 1,6–2,4 g białka na kilogram masy ciała, szczególnie jeśli trenują siłowo. Meta-

analiza z 2024 roku opublikowana w Clinical Nutrition ESPEN potwierdziła, że zwiększone

spożycie białka znacząco zapobiega utracie masy mięśniowej u osób z nadwagą dążących do

redukcji.

Badania z Nutrition Journal pokazują, że połączenie treningu siłowego z wysokim spożyciem

białka jest szczególnie skuteczne u osób starszych z nadwagą, które tradycyjnie mają największe

trudności z zachowaniem mięśni podczas redukcji. Efekt ochronny treningu oporowego na

masę mięśniową jest tym bardziej istotny, im dłużej trwa dieta.

W naszym studio trening siłowy stanowi fundament programów dla osób chcących zmienić

sylwetkę — właśnie dlatego, że chroni metabolizm podczas deficytu kalorycznego. Nie chodzi o

budowanie ogromnych mięśni, ale o zachowanie tych, które już masz, i zapobieganie

spowolnieniu metabolizmu.

Waga na wadze łazienkowej to najbardziej dostępna, ale jednocześnie najbardziej myląca miara

postępu. Ciało składa się z wody, mięśni, tłuszczu, kości i tkanek — a waga nie rozróżnia między

nimi. Możesz tracić tłuszcz i jednocześnie budować mięśnie, co da efekt „braku zmian" na

wadze przy realnej poprawie sylwetki i zdrowia.

Wahania wagi w ciągu dnia mogą sięgać 1–2 kilogramów, a w ciągu kilku dni nawet więcej.

Każdy gram glikogenu (zapasów węglowodanów w mięśniach) wiąże 3 gramy wody. Po

intensywnym treningu lub zmianie diety zawartość glikogenu i wody może się znacząco

zmieniać, maskując rzeczywistą utratę tłuszczu.

Badacze z DexaFit opisują to jako „paradoks wagi" — osoby regularnie trenujące mogą nie tracić

na wadze, ale skany DEXA pokazują znaczące zmiany w proporcjach tłuszczu i mięśni. Osoba,

która „nie schudła" może mieć zupełnie inny skład ciała: mniej tłuszczu brzusznego, więcej

mięśni, lepsze proporcje.

Lepsze wskaźniki postępu to: jak siedzą ubrania (szczególnie w talii i biodrach), zdjęcia w tym

samym oświetleniu co 4–6 tygodni, obwody (talia, biodra, ramiona), siła w podstawowych

ćwiczeniach, poziom energii i samopoczucie. Waga może być jednym z wielu wskaźników, ale

nigdy jedynym.

Jeśli już ważysz się regularnie, rób to zawsze o tej samej porze (najlepiej rano, po toalecie, przed

śniadaniem) i patrz na średnią tygodniową, nie na pojedyncze pomiary. Pojedynczy dzień może

być zaburzony przez sól w kolacji, fazę cyklu menstruacyjnego, intensywny trening

poprzedniego dnia czy nawet zmianę pogody. Trend tygodniowy lub dwutygodniowy daje

znacznie bardziej wiarygodny obraz niż codzienna huśtawka emocji związana z cyferkami na

wadze.

Błąd 7: Patrzysz tylko na wagę (i nie widzisz rzeczywistych zmian)
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Badania są jednoznaczne: sam trening rzadko wystarcza do znaczącej redukcji masy ciała.

Przegląd opublikowany w Medicine & Science in Sports & Exercise przez American College of

Sports Medicine wskazuje, że dla utraty wagi potrzeba co najmniej 225 minut umiarkowanej

aktywności tygodniowo — ale nawet to bez kontroli jedzenia daje skromne efekty.

To nie oznacza, że trening jest bezwartościowy. Aktywność fizyczna poprawia zdrowie

metaboliczne, chroni mięśnie, redukuje stres, poprawia sen i podnosi jakość życia niezależnie od

wskazań wagi. Ale jeśli twoim głównym celem jest utrata kilogramów, musisz zaadresować całą

układankę: spożycie kalorii, jakość snu, poziom stresu, codzienną aktywność pozatreningową i

skład treningu.

Słynne badanie Halla i współpracowników z NIH, które śledziło uczestników programu „The

Biggest Loser" przez 6 lat po zakończeniu show, ujawniło niepokojący wzorzec: metabolizm

spoczynkowy pozostał obniżony o blisko 500 kalorii dziennie nawet lata po drastycznej utracie

wagi. Ci, którzy utrzymali większą część rezultatów, mieli też większe spowolnienie metaboliczne

— ale jednocześnie kontynuowali regularny trening siłowy i monitorowali jedzenie.

Lekcja? Nie ma magicznych skrótów. Trwałe rezultaty wymagają trwałych zmian nawyków —

nie heroicznych wysiłków przez kilka tygodni, po których wracasz do poprzedniego trybu życia.

Jeśli rozpoznajesz u siebie jeden lub kilka z opisanych błędów, to dobra wiadomość — każdy z

nich da się skorygować. Zaczynaj od jednej zmiany naraz: może to być tygodniowe śledzenie

jedzenia, dodanie jednej sesji siłowej do tygodnia, lub po prostu pilnowanie 7 godzin snu. Małe,

trwałe zmiany dają lepsze rezultaty niż rewolucyjne podejście, które trudno utrzymać dłużej niż

miesiąc.

A jeśli waga stoi w miejscu mimo wszystkich wysiłków, warto też rozważyć, czy twój cel jest

realistyczny i czy „waga docelowa" to najlepsza miara sukcesu. Dla wielu osób silniejsze,

zdrowsze ciało o nieco wyższej wadze jest lepszym wynikiem niż ciągła walka o liczbę na wadze.

ODCHUDZANIE TRENING A DIETA DLACZEGO NIE CHUDNĘ SPALANIE KALORII METABOLIZM

BŁĘDY TRENINGOWE DEFICYT KALORYCZNY RZESZÓW

Co naprawdę działa — zamiast podsumowania

movementmatters.pl/blog/dlaczego-nie-chudne-mimo-treningu-bledy Strona 6 z 8



Najczęstsze pytania

Ile kalorii naprawdę spalam podczas godziny treningu?

Znacznie mniej niż myślisz. Godzina treningu siłowego to 200-350 kcal, godzina biegania to 400-

600 kcal. Badania pokazują, że ludzie przeceniają spalanie kalorii średnio o 300-400%. Zegarki

fitness często zawyżają wyniki o 20-40%.

Dlaczego po treningu mam większy apetyt?

To normalna reakcja fizjologiczna. Intensywny trening podnosi poziom greliny (hormonu głodu) i

obniża leptynę (hormon sytości). Badania ACSM pokazują, że część osób wykazuje tak silne

kompensacyjne jedzenie po treningu, że całkowicie niweluje deficyt kaloryczny.

Czy sama dieta bez treningu wystarczy do schudnięcia?

Dieta daje większy deficyt kaloryczny, ale bez treningu siłowego około 25% utraconej wagi stanowią

mięśnie, nie tłuszcz. To spowalnia metabolizm i zwiększa ryzyko efektu jo-jo. Połączenie diety z

treningiem siłowym chroni mięśnie i metabolizm.

Jak sen wpływa na odchudzanie?

Badania z University of Chicago wykazały, że przy identycznej diecie osoby śpiące 5,5h traciły

głównie mięśnie (2,4 kg) i mało tłuszczu (0,6 kg), podczas gdy śpiący 8,5h tracili więcej tłuszczu (1,4

kg). Niedobór snu zwiększa też apetyt o około 310 kcal dziennie.

Czy waga łazienkowa to dobra miara postępu?

Nie jako jedyna miara. Wahania wagi w ciągu dnia sięgają 1-2 kg przez zmiany w nawodnieniu i

glikogenie. Możesz tracić tłuszcz i budować mięśnie bez zmiany wagi. Lepsze wskaźniki to: jak

siedzą ubrania, zdjęcia porównawcze, obwody i poziom siły.

Co to jest NEAT i dlaczego jest ważny przy odchudzaniu?

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

treningiem: chodzenie, stanie, sprzątanie. Badania dr Levine z Mayo Clinic pokazują, że różnice w

NEAT między ludźmi sięgają 2000 kcal dziennie - więcej niż tydzień treningów.
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