TRENING SItOWY

Dlaczego dieta bez treningu sitfowego nie
dziata na dtuzsza mete

Trening sitowy - 27 grudnia 2025 - 9 min czytania - Movement Matters

- 10 kg na diecie? To tez - 2 -3 kg miesni. | wiasnie dlatego za pdét roku bedziesz
wazy¢ wiecej niz przed dieta. To nie brak silnej woli - to fizjologia. Oto co naprawde
dzieje sie z ciatem podczas odchudzania.

10 kilogramd&w mniej po ostrej gtoddwce? Gratulacje! Jednakze istnieje pewien fakt, o ktérym
nikt ci nie wspomniat: w rzeczywistosci stracitas (lub stracites) réwniez 2-3 kilogramy masy
miesniowej. Wiasnie dlatego juz po poét roku mozesz wazy¢ wiecej niz przed rozpoczeciem

diety. To nie jest préba zastraszenia, lecz wyjasnienie zasad fizjologii.

Co naprawde dzieje si¢ z twoim ciatem podczas diety

Wyobraz sobie, ze twoje ciato to dom z piecem grzewczym. Miesnie sg tym piecem - spalaja
energie nawet wtedy, gdy spisz. Ttuszcz to izolacja — chroni, ale nic nie spala.

Kiedy jesz mnigj, niz potrzebujesz, ciato musi skads czerpac energie. Logika podpowiada: z
ttuszczu? Niestety, organizm ma inne plany. Traktuje miesnie jak luksus, na ktéry nie stac cie w
czasie kryzysu. A ttuszcz? To rezerwa strategiczna na naprawde ciezkie czasy.

Badania na tysigcach oséb pokazuja brutalng matematyke: przy samej diecie, bez treningu
sitowego, tracisz okoto 25% wagi z miesni. Mniej na wadze o 10 kg? Jakies 2,5 kg to byty miesnie.
Ten ,piec grzewczy" witasnie sie skurczyt.

| tutaj zaczyna sie problem, ktéry wiekszos¢ diet catkowicie ignoruje.

Twdj metabolizm to nie kalkulator

Wiekszos¢ ludzi traktuje metabolizm jak statg wartosé: ,Jem 2000 kcal, spale 2000 kcal, waga
stoi. Jem 1500 kcal, spale 2000 kcal, chudne." Proste?

Gdyby tak byto, branza dietetyczna nie bytaby warta miliardow.

Twoje ciato to nie maszyna, lecz system adaptacyjny. Gdy jesz mniej, ono odpowiada: ,OK,
bedziemy spala¢ mniej." Naukowcy nazywaja to adaptacja metaboliczng, a normalni ludzie -
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kleska.

Badanie CALERIE, jedno z najdoktadniejszych nad restrykcja kaloryczna, wykazato, ze po dwdch
latach diety metabolizm uczestnikéw byt o 80-120 kalorii dziennie wolniejszy, niz powinien przy
ich nowej wadze. Ciato nauczyto sie oszczedzac energie i nie zamierzato przestac.

Stynne badanie uczestnikéw programu ,The Biggest Loser" pokazato, jak dramatyczna moze
by¢ ta adaptacja. Uczestnicy stracili srednio 58 kg w ciggu sezonu. Ich metabolizm spowolnit o
ponad 600 kalorii dziennie. To normalne — mniejsze ciato potrzebuje mniej energii.

Problem pojawit sie 6 lat pdzniej. Wiekszos¢ odzyskata utracone kilogramy, ale ich metabolizm?
Wciaz spowolniony. Spalali prawie 500 kalorii dziennie mniej, niz powinni przy swojej wadze.
Ciato pamietato diete i wciaz sie przed nig bronito.

Statystyki, o ktorych nikt nie mowi
Branza dietetyczna rzadko wspomina o tym, co dzieje sie po zakonczeniu diety. A dziegje sie to:

W ciggu pierwszego roku ludzie odzyskuja srednio potowe utraconej wagi. Po pieciu latach?
Okoto 80%. Tylko co czwarta osoba utrzymuje efekty dtugoterminowo.

To nie znaczy, ze chudniecie jest niemozliwe. Znaczy, ze samo ograniczenie kalorii — bez zmiany

sktadu ciata - to walka z wiasnym organizmmem.

Pomysl o tym w ten sposdb: wyobraz sobie dwie kobiety, obie wazg po 70 kg po diecie.

Pierwsza ma 30% ttuszczu i 40 kg masy miesniowej. Druga ma 22% ttuszczu i 47 kg miesni.

Ktdra z nich ma wieksze szanse utrzymac wage? Ta z wieksza iloscig miesni. Bo jej metabolizm
jest szybszy. Bo moze jesc wiecej bez przybierania na wadze. Bo jej ciato spala wiecej energii po

prostu istniejac.

Dlaczego sama dieta to przegrana walka

Oto co dzieje sie podczas typowej diety odchudzajacej:

Tydzien 1-4: Waga spada. Motywacja na maksa. Wszystko idzie zgodnie z planem. Czujesz sie
lekko, energia 100%, pewnosc¢ siebie.

Tydzien 5-12: Spadek zwalnia. Ciato zaczeto sie adaptowad. Czujesz gtdd, zmeczenie. Ale

trzymasz sie, bo przeciez ,jeszcze troche".

Miesigc 4-6: Plateau. Waga stoi mimo deficytu. Musisz jeszcze bardziej ograniczy¢ jedzenie albo
dodac cardio. Albo jedno i drugie. Poziom energii spada. Sen sie pogarsza. Myslisz o jedzeniu

czesciej niz o pracy.

Po diecie: Wracasz do ,normalnego" jedzenia. Ale twdj ,nowy normalny" metabolizm spala
znacznie mnigj niz przed dieta. Efekt? Tyjesz od ilosci, ktéra kiedys utrzymywata twoja wage.

Zaczynasz od nowa. Kolejna dieta. Kolejny cykl. Za kazdym razem trudniej.
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To nie brak silnej woli. To fizjologia dziatajaca tak, jak powinna — chronigca cie przed gtodem.
Problem w tym, ze nie rozréznia miedzy swiadomym odchudzaniem a prawdziwym gtodem.

Dlaczego trening sitowy zmienia zasady gry

Dobra wiadomos¢: ta sama fizjologia, ktdra dziata przeciwko diecie, moze pracowac na twoja
korzysc.

Miesnie to tkanka metabolicznie aktywna — kazdy ich kilogram spala energie nie tylko podczas
¢wiczen, ale takze w spoczynku (podczas snu, pracy, ogladania seriali).

Meta-analizy wykazuja, ze dodanie treningu sitowego do diety zmienia proporcje utraty wagi.

Zamiast traci¢ 25% wagi z miesni, tracisz jedynie 11-13% — o potowe mniej.

To nie wszystko. Trening sitowy moze zwiekszy¢ twoj spoczynkowy metabolizm o okoto 100
kalorii dziennie, co daje 700 kalorii tygodniowo, 3000 miesiecznie i 36 000 rocznie. Na

przestrzeni roku to réznica miedzy utrzymaniem wagi a odzyskaniem kilogramaow.

Kolejny mechanizm: po treningu sitowym twoje ciato spala dodatkowe kalorie przez 24-48
godzin na naprawe i budowe miesni (EPOC — excess post-exercise oxygen consumption).

Mozesz to nazwac ,darmowymi kaloriami".

Ostatni aspekt: osoby trenujace sitowo majg mniejsza adaptacje metaboliczng podczas diety.
Ich ciato mniej ,0szczedza", bo dostaje sygnat: ,miesnie sg potrzebne, nie zmniejszaj wydatkow".

Rekompozycja ciata — zmiana bez patrzenia na wage

Istnieje zjawisko, ktére doskonale obrazuje, dlaczego waga jest niedoskonatym wskaznikiem. To
rekompozycja ciata — tracisz ttuszcz i budujesz miesnie jednoczesnie. Waga pozostaje bez zmian

lub nawet rosnie, lecz wyglad i ssamopoczucie sie poprawiaja.
Czy jest to mozliwe dla kazdego? Nie. Jednak czesciej wystepuje, niz sie wydaje.

Badania wskazuja, ze rekompozycja najlepiej zachodzi u 0oséb poczatkujacych w treningu
sitowym, wracajgcych po przerwie lub z wyzszym poziomem tkanki ttuszczowej. W praktyce —u

wiekszosci ludzi rozwazajacych diete.

Klucz do sukcesu? Umiarkowany deficyt kaloryczny (do 300-500 kcal ponizej zapotrzebowania),
odpowiednia ilos¢ biatka (min. 1,6 g na kg masy ciata), regularny trening sitowy i cierpliwosc.

Zmiany w skfadzie ciata wymagaja tygodni, nie dni.

Waga ktamie - i dlaczego to dobra wiadomos¢é

Gdybym miat ztotéwke za kazda osobe, ktdra zrezygnowata z treningu, bo ,waga staneta" albo
~przytytam od sitowni...
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Oto rzecz, ktdrg warto zapamietac: waga mierzy tylko jedno - site grawitacji dziatajaca na twoje
ciato. Nie rozréznia miedzy miesniami, ttuszczem, wodg, zawartoscia jelit czy poziomem
glikogenu.

Twoja waga moze wahac sie o 1-2 kg w ciggu jednego dnia. Zjesz wiecej weglowodandw — waga
skoczy, bo glikogen wigze wode (kazdy gram glikogenu to 3-4 gramy wody). Trenujesz sitowo —
waga moze urosnac, bo miesnie magazynuja wiecej glikogenu. Stres, okres, mato snu —
wahania.

Widzimy to regularnie: klientka ,nie schudfa ani grama" przez 3 miesigce, ale zdjecia przed i po
wygladaja jak dwie rézne osoby. Spodnie, ktdre byty za ciasne, teraz wisza. Ramiona nabraty
ksztattu.

Dlatego lepsze wskazniki postepu to:

e Zdjecia w tym samym oswietleniu co 2-4 tygodnie
e Pomiary obwoddw (talia, biodra, uda)

e Jak lezg ubrania

e Poziom energii i ssamopoczucie

e Postepy w treningu (wiecej powtérzen, wiekszy ciezar)

Waga? Moze by¢ jednym z wielu wskaznikéw. Ale nie jedynym i nie najwazniejszym.

Jak trenowaé podczas deficytu kalorycznego

OK, teoria za nami. Co robi¢ w praktyce?

Po pierwsze: nie gtoduj. Badania Murphy i Koehler (2022) pokazuja, ze deficyt wiekszy niz 500
kcal dziennie znaczaco utrudnia budowanie i utrzymanie miesni. Lepiej traci¢ 0,5 kg

tygodniowo przez 6 miesiecy niz 1,5 kg tygodniowo przez 2 miesigce i potem wszystko odzyskac.

Po drugie: biatko. Podczas diety twoje miesnie potrzebuja go wiecej niz zwykle. Minimum to 1,6
grama na kilogram masy ciata. Przy intensywnym treningu i wiekszym deficycie — nawet 2-2,5
g/kg. Dla 70-kilogramowej osoby to 110-175 gramow dziennie. Roztéz je na 4-5 positkdw — okoto
25-40 gramow na porcje.

Po trzecie: trening sitowy 2-3 razy w tygodniu. Nie chodzi o zostanie kulturysta. Chodzi o danie
miesniom powodu do istnienia. Bez bodzca treningowego ciato traktuje miesnie jako zbedny
luksus podczas deficytu.

Podstawowe ¢wiczenia wielostawowe — przysiady, martwe ciggi, wiostowania, wyciskania,

pompki —angazuja najwiecej miesni i daja najlepszy zwrot z inwestycji czasowe].

Po czwarte: skup sie na progresji. Nie musisz podnosic¢ ciezardw jak olimpijczyk. Ale powoli
zwiekszaj obcigzenie, powtdrzenia lub liczbe serii. Progresja to sygnat dla ciata: ,,te miesnie sg
potrzebne, nie pozbywaj sie ich."
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Po piate: daj sobie czas. Zauwazalne zmiany w sktadzie ciata wymagaja 12-16 tygodni
systematycznego treningu. Kazdy, kto obiecuje rewolucje w 4 tygodnie, albo ktamie, albo nie
wie, 0 czym mowi.

Btedy, ktore sabotuja twoje wysitki

Wiemy juz, co robi¢, wiec warto tez wspomniec o btedach, ktére regularnie widzimy i ktére

potrafig zniszczy¢ nawet najlepszy plan.

Btad pierwszy: cardio zamiast sitowni. Bieznia, rower, orbitrek — wszystko to spala kalorie.
Jednak zadne z tych urzadzen nie daje miesniom powodu do istnienia. Podczas deficytu
kalorycznego cardio moze wrecz przyspieszyC utrate miesni. Oczywiscie — ruch jest zdrowy. Ale

jesli musisz wybra¢ miedzy godzing na biezni a 30 minutami z ciezarkami, wybierz ciezarki.

Btad drugi: ekstremalny deficyt. ,Zjem 1000 kalorii dziennie i szybko schudne." Tak, schudniesz.
Stracisz tez mndostwo miesni, twoj metabolizm zwolni bardziej niz powinien, i za pot roku
bedziesz w gorszym miejscu niz teraz. Badania sg jednoznaczne: deficyt powyzej 500 kalorii
dziennie znaczaco utrudnia utrzymanie masy miesniowej, nawet przy treningu sitowym.

Btad trzeci: zmniejszanie treningu podczas diety. Logika wydaje sie sensowna: jesz mniej,
mMasz mniej energii, wiec trenujesz Izej. Problem w tym, ze wiasnie wtedy ciato potrzebuje
sygnatu, ze miesnie sg potrzebne. Mniej bodzcéw = mniej powoddw do ich utrzymywania. Lepiegj
skréci¢ trening niz zmniejszy¢ jego intensywnosé.

Btad czwarty: pomijanie biatka. Podczas diety ciato szuka kazdej okazji, zeby rozebra¢ miesnie
na aminokwasy. Jedyny sposob, zeby temu zapobiec? Dostarcza¢ aminokwasy z zewnatrz. Czyli
jesc¢ biatko. Duzo biatka. Przy kazdym positku. Ludzie czesto jedza mniej biatka podczas diety, bo
biatko to kalorie. To btad w btad. Biatko powinno byc¢ ostatnia rzecza, ktéra ograniczasz.

Btad piaty: ocenianie postepoéw tylko waga. O tym juz pisatem, ale powtoérze: waga to jeden z
najgorszych wskaznikéw podczas treningu sitowego potaczonego z dieta. Mozesz tracic¢ ttuszcz,
budowac miesnie i nie widzie¢ zadnej zmiany na wadze. Albo widzie¢ wzrost. Jesli jedynym
kryterium sukcesu jest liczba na wadze, skazujesz sie na frustracje.

Dlaczego powolne podejscie wygrywa

W kulturze natychmiastowej gratyfikacji cierpliwosc jest niepopularna. Wolimy diete, ktdra
obiecuje 10 kg w miesiac, niz taka, ktéra mowi o 10 kg w roku.

Problem w tym, ze szybkie diety dziataja szybko — w obie strony. Szybko tracisz, szybko
odzyskujesz. Historia diet jest petna takich przyktadow — od kapuscianej przez grapefruitowa po
najnowsze mody. Wszystkie obiecuja szybkie efekty. | wszystkie maja cos wspdlnego: ludzie

wracajg do punktu wyjscia.

Pomysl o tym jak o oszczedzaniu pieniedzy. Mozesz wygrac w totka i mie¢ milion od razu.
Mozesz tez odktadac regularnie przez lata. Réznica? Oszczedzanie buduje nawyki i fundament.
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Wygrana w totka nie zmienia sposobu myslenia o pienigdzach. Rok pézniej czesto jestes w tym
samym miegjscu co przed wygrana.

Trening sitowy to procent sktadany dla twojego ciata. Kazdy trening to mata wptata. Pojedyncza
sesja nie zmieni wiele. Ale 100 ses;ji? 500 sesji? Nawyki budowane przez lata tworza efekty, ktore
utrzymuja sie same. Nie dlatego, ze masz zelazna wole. Dlatego, ze to po prostu czesc twojego
zycia.

Efekty takiego podejscia utrzymuja sie, bo nie zaleza od utrzymywania ekstremalnego deficytu.
Nie zaleza od silnej woli i codziennego liczenia kazdej kalorii. Zalezg od systemu — treningu,
ktory stat sie czescig zycia, nie tymczasowa tortura.

Migsnie po 35, 40, 50 roku zycia

Po 30 roku zycia rozpoczyna sie naturalny proces utraty masy miesniowej, zwany sarkopenia.

Bez odpowiednich dziatan tracisz 3-8% masy miesniowej na dekade.

To powoduje, ze z kazda dekada twdj metabolizm naturalnie zwalnia. Mozesz jes¢ tyle samo co
w wieku 25 lat i przytyjesz, bo mniej miesni spala energie. To nie ,spowolniony metabolizm z

wiekiem" —to mniej miesni spalajacych energie.

Dobra wiadomosc¢? Miesnie mozna budowac w kazdym wieku. Badania oséb po 70 roku zycia
wykazujg, ze trening sitowy moze znaczaco zwiekszy¢ mase miesniowa i metabolizm. Nigdy nie

jest za poézno.

Jesli masz 35, 40 lub 45 lat — jestes w Swietnym momencie. Masz duzy potencjat do budowy
miesni, a jednoczesnie dojrzatosc, by docenic systematycznosc bardziej niz spektakularne

efekty.

Co to oznacza dla ciebie?

Jesli dotartas/tes do tego miejsca, pewnie zastanawiasz sie, co robic¢ dalej.

Przestan myslec¢ o diecie jako o czyms, co robisz, zeby schudnac. Zacznij myslec o treningu
sitowym jako o czyms, co lubisz i robisz, by utrzymac efekty. To nie jest dodatek do diety —to
fundament.

Nie musisz by¢ kulturysta. Nie musisz spedzac¢ godzin na sitowni. Dwa-trzy razy w tygodniu po
30-60 minut, z naciskiem na podstawowe ruchy wielostawowe, wystarczy dla wiekszosci osob.

Kluczowe jest jedno: systematycznosé. Nie intensywnosé. Nie perfekcja. Systematycznosc.

Bo ciato, ktére regularnie ¢wiczy, to ciato, ktére utrzymuje miesnie. A ciato, ktdére utrzymuje

miesnie, to ciato, ktére utrzymuje wage. Nawet po tym, jak dieta sie skonczy.

R&znica miedzy osobg, ktdra utrzymuje efekty, a osobag, ktéra wraca do punktu wyjscia, czesto
nie lezy w sile woli ani w ,,dobrej diecie". Lezy w tym, co robi miedzy dietami. A doktadniej — czy w

ogdle mysli o swoim ciele jako o czyms, co trzeba trenowag, a nie tylko gtodzic.
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DIETA TRENING SILOWY EFEKT JO-JO ODCHUDZANIE METABOLIZM UTRATA MIESNI

REKOMPOZYCJA CIALA RZESZOW

Najczestsze pytania

lle miesni trace podczas diety bez ¢wiczen?
Badania pokazuja, ze przy samej diecie okoto 25% utraconej wagi to miesnie. Jesli schudniesz 10 kg,
okoto 2,5 kg bedzie pochodzi¢ z masy miesniowej. Dodanie treningu sitowego zmnigjsza te strate o

potowe - do okoto 11-13%.

Czy trening sitowy przyspiesza metabolizm?

Tak, ale nie tak bardzo jak méwia popularne mity. Meta-analizy pokazuja, ze trening sitowy moze
zwiekszy¢ spoczynkowy metabolizm o okoto 100 kalorii dziennie. To moze wydawac sie niewiele, ale
Nna przestrzeni roku to réznica miedzy utrzymaniem wagi a odzyskaniem kilogramow.

Dlaczego waga ro$nie po rozpoczeciu treningu sitowego?
Miesnie magazynuja glikogen (zapas energii) wraz z woda - kazdy gram glikogenu wigze 3-4
gramy wody. Po rozpoczeciu treningu sitowego miesnie zwiekszaja te zapasy, co moze oznaczac

wzrost wagi o 1-2 kg bez przyrostu ttuszczu. Dlatego waga to kiepski wskaznik postepdw.

lle biatka je$¢ podczas odchudzania?

Minimum to 1,6 grama na kilogram masy ciata dziennie. Przy intensywnym treningu i wiekszym
deficycie kalorycznym warto zwiekszy¢ do 2-2,5 g/kg. Dla osoby wazacej 70 kg to 110-175 gramow
biatka dziennie.

Jak czesto trenowac sitowo podczas diety?
2-3 razy w tygodniu po 30-45 minut to minimum, ktére daje efekty. Wazniejsza od czestotliwosci
jest systematycznosc i progresja - stopniowe zwiekszanie obcigzen. Podstawowe ¢wiczenia

wielostawowe (przysiady, martwe ciggi, wiostowania) wystarcza dla wiekszosci osob.

Czy mozna jednoczes$nie budowacé miesnie i traci¢ ttuszcz?

Tak, ale zalezy od kilku czynnikéw. Rekompozycja ciata jest mozliwa szczegdlnie u oséb
poczatkujacych, powracajacych po przerwie w treningu, lub z wyzszym poziomem ttuszczu.
Wymaga umiarkowanego deficytu (max 300-500 kcal), wysokiego spozycia biatka i regularnego

treningu sitowego.
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