
1.人体是由哪些成分构成的？

人体由水分、蛋白质、脂肪和无机盐(主要是骨质)四

种基本成分组成。其中水分可以分为细胞内液和细胞

外液。肌肉由水分和蛋白质构成，肌肉与无机盐构成

体重中除去脂肪的部分(称为“去脂体重”)。去脂体

重再加上脂肪就构成身体的全部重量。公式如下：

水分+蛋白质=肌肉

肌肉+无机盐(骨质)=去脂体重

去脂体重+脂肪=体重

2.人体成分分析有什么意义

人体内各种成分具有合适的比例并保持相对稳定是健

康的重要条件之一。如果某种成分过多，某种成分过

少，往往是疾病的表现和征兆。身体成分长期失调会

给健康带来严重的危害，特别是肥胖能够带来心脏

病、糖尿病、代谢紊乱等一系列疾病。因此经常测量

身体成分是十分重要的。

身体成分和下列疾病都有密切关系：肥胖、血脂异

常、营养不良、骨质疏松、肾脏疾病、浮肿、代谢疾

病、心脑血管病、癌症等。

3.如何快速判断我的体成分是否正常

我们的分析报告给出了关于您体成分的详细数据，最

简便的了解方法是看右上角“体型判定”中您的体型

属于哪一类。另外，“基本分析”项中各项指标是否

在正常范围内，“内脏脂肪水平”是否正常也是很重

要的。其他各项分析从不同方面提供了更详细的信

息。健康评分则给出了各项综合后的评分。超过80分

是良好的表现，如果不到75分，您就要注意喽！

4.如何知道我是否肥胖以及肥胖的程度

单纯使用体重指标并不能准确体现人的胖瘦，我们的

“体型判定”准确给出了您的体型。如果您属于“肥

胖型”或“隐性肥胖型”、“脂肪过多型”，那么您

从科学的角度都属于肥胖了。

我们的报告有“肥胖分析”一项，分别从体重(用

“体质指数”代表)，体内脂肪含量(用“体脂百分

比”代表)和腰臀比三个方面衡量您的肥胖程度。体

质指数是世界通用的胖瘦指标，但体重大可能是肥

胖，也可能是肌肉发达造成。我们更应该关注“体

脂百分比”，如果这项指标高，就一定是肥胖了。另

外腰臀比显示了“胖”的类型，苹果型(平常所说的

“大腹便便”)表示脂肪堆积在腹部，是最危险的肥

胖类型。

5.如何控制我的体重

我们在报告中的“体重控制”一项给出了您的标准体

重(理想体重)应该是多少，体重控制量就是您应该增

加(用+号表示)或减少(用-号表示)的量。其中应该增

加或减少多少脂肪和肌肉分别用“脂肪控制量”和

“肌肉控制量”来表示。

6.如何根据体成分分析结果指导我的运动和饮食

通过报告的分析，您已经知道了应该增加或减少的成

分。您可以根据各项运动的热量消耗和自己的减肥

(或增肌)计划来计算需要做多少运动。比如，最简单

的计算方法是要减掉0.45公斤脂肪，需要消耗3500千

卡热量。另外“营养分析”给出的营养成分不足或过

量信息可以指导您的膳食原则。当然，要想详细制定

自己的运动计划和饮食计划您需要咨询您的健身教练

或者访问我们的网站http://www.tfht.com.cn。

参数解读

【身体年龄】从体成分看，您的身体相当于哪个年龄

的平均状况。

【体质指数（BMI)】等于体重(公斤)除以身高(米)的

平方。是国际通用的衡量体重的简易方法。

【腰臀比】腰围与臀围的比例，能显示脂肪堆积的部

位。苹果型的人(腰臀比较大)比梨型的人(腰臀比较

小)有更大的健康风险。

【水肿系数】细胞外水与总水分的比值。高于正常值是

浮肿的的表现，需要进一步检查心脏和肾脏有无疾病。

若低于正常值可能患有干燥综合症，也需进一步检查。

【基础代谢（BMR)】指人体在清醒而又极端安静的状

态下，不受肌肉活动、环境温度、食物及精神紧张等

影响时的能量代谢率。表示每个人维持生命所需的最

低能量。

 

运动指导

个人体重×某项运动每小时消耗热量

=运动1小时消耗的热量

×运动小时数=每天运动消耗的热量
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