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如何估計

體脂肪?

有許多測量方法用以評估肥η半，包

括體質指數，體重/身高，皮膚厚度等

測量方法。但脂肪的分布則要以其他測

量法去評估，其中最簡單及最常用的指

標為腰圍/臀圍比例(以下簡稱WHC

比佞D ，但有人亦用腰圍/大腿比例來

評估女性的體脂肪0一般男性WHC比

例的平均值為 0．93 ，而其範圍由0．75

∼ 1．10 ，而女性的WH C比例範圍則

由 0 ．70 ∼ 1．00 ，平均 0．83 0 當男

性的WH C比例高於1．0，女性高於

0．85 時，則其罹病牟及死亡率會大大

的增加 0

一種嶄新但昴貴的測腹部脂肪區域

的方法，為使用電腦斷層掃瞄，以此方

法測量內在性的腹部脂肪之含量，要比

其他方法都為準確。但此方法昂貴，且

對健康有所危害，因此使用上→曖f艮帤1。

所以目前常使用者，仍以測量各部

位的長度為主，尤其腰圍及臀圍，試聆

發現， WH C比例所得的結果，與利用

電腦斷層掃瞄測量婦女肚臍部位附近的

腹部脂肪，兩者之f司有相當好的相跚生0

鸞芅子體哩有一夭童

痍病種嬪也不甸
/褚卜

根據荷蘭的一份研毛b
^

犁、痙!蘋果型(芅:)

《三

曹聖．田丰tl

ζ丞
胖者體脂肪的分布有兩種型態

，巴
男性型，脂肪多分布在腰、

腹部(蘋果型);女性型，脂肪分布於

臀部及大腿處(梨型)0 亦即前者的脂

肪分布於上半身，而後則偏向下半身 0

但如此以性別區分是很靼略的分法，因

為有些女性，其脂肪的分布亦可能偏向

於腰腹部，同理，慕些男性其脂肪分布

亦可能偏向於臀部及大腿處0

究報告，百音百方分布方令上

半身者(β要β复部)，較易

患高血壓;月音月方分布方令

下半身者(臀部及大腿)

，女性易患青爭脈瘤。
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性荷爾蒙

影響體脂肪分布

為何脂肪會沈積在慕些特別的部位

，原因目前仍未完全了解。可能為荷爾

蒙、遺傳或環境所造成的，而以目前証

據顯示，性荷爾蒙至少是影晌脂肪分布

的原因之一0

男性荷蒙一一睪丸脂齣一可增加

身體下半部的肌肉質量及減少其脂肪含

量。而女性荷蒙一動情激素一則會促

使皮下．脂肪的j冘積’，以儲存能量，利用

於生育及哺乳。

遺傳亦會影晌脂肪的分布，近年來

加拿大的一項研究顯示，腹部脂肪的含

量受遺傳的影晌比皮下脂肪為大0

何時開始肥η半，亦脂肪分布的一

個重要因素，在兒童時期便發生肥胖者

，脂肪的分布較為均勻，而成年後開始

肥胖者，則脂肪趨向於沈積在腹部0

腰腹部的脂肪為內在性脂肪，圍繞

在內主要器官的四周;而臀部及大腿

部脂肪則多為外在性脂肪即皮下脂肪，

多分布於身體較周邊部位0腰腹部內在

性脂肪的成因為遏食而引起脂肪細胞的

長大，而皮下脂肪的成因，女性荷爾蒙

的因素要比遏食為重要0



疾病種類

大不相同

高WHC比例者，其發生代謝異常

的比例亦較高，譬如血中脰固醇、胰島

素及血糖逼高，常易導致心血管疾病’

中風、動脈硬化及糖尿病等。

蘋果型π曲半者導致其較易得動脈

化及心血管疾病的原因為，內在性脂肪

細胞的活性，要比外在性或皮下脂肪細

胞為大，它可放出比皮下脂肪更大量的
游離脂肪酸到血液中。因此，當腹部脂

肪愈多時，則會有更多量的游籬脂肪酸

進入血液中，f吏血脂質的含量上升0

另外，大多數由腹部脂肪細胞釋出

的游籬脂肪酸，可直接通逼ηf門靜脈，

而在肝中轉換成脂蛋台送入血管中0

血中含遏多的脂蛋台時，由癬且織
內脂蛋台接受器，無法一下便將其完全

消化掉，使血中含豐富脰固醇的脂蛋台
含量突增，而導致病變，尤其是缺血性

心臟病。

同時，肝中大量的游籬脂肪酸，亦

會降f邸干吸收胰島素的能力，導致血液

中胰島素含量增加，使葡萄糖的耐受量
失調，而易引起成人型糖尿病。另外，
胰島素的濃度遏高亦會引起高血壓，並

降低高密度脂蛋台一脰固醇( HDL

Cholesterol )的含量 0

根據荷蘭的一份研究發現，脂肪分

布於上半部者(腰腹部)，較易患高血

壓，另外，女性易患痛風及糖尿病，男

性則易患動脈硬化。

脂肪分布於下半身者<譬部及大腿

)，女性易患靜脈瘤 0 而此結果與βε月半

的程度、年齡以及社會階層皆無相關性。

減肥與脂肪

關係複雜

了解不同部位的脂肪的成因，有助

於預防及治療肥胖症的發生。美國的一

項研究顯示咱旨肪分布於上半部的女性

，在減肥後，其WHC比例會降低0 而

瑞典的一項報告則指出’，當肥胖者的

WHC比例降低時，其血中胰島素、脂

肪、血糖及血壓都會明顯的下降。根據

前述，蘋果型π曲半者易罹．慝心血管疾病

及糖尿病，因此，降低WHC比例可降

低這些疾病的發生機聿。

美的一項報告指出，梨形肥胖的

女性，比蘋果型肥胖者在減肥時要來的

更辛苦，因為瓤門必須要減去腹部及下

半身雙重的脂肪。另外，梨性肥胖者在

減肥時，其WHC比例的改變可能並不

很明顯。

而此亦凸顯出一個問題，印不應只

用WHC比例做為減肥時，脂肪分布改

變的依撩。因為只有在腰圍比臀圍明顯

下降很多時， WHC比例才會下降，而

對於下半身肥胖的女性，可能其腰部與

部的脂肪一起減少，於是WHC比例

反而沒有多大的改變。

因此，將來的研究方向，勢必朝腹

圍及臀圍分別對各種疾病的影晌去努力

，並探討二者的絕對值與WHC比例之

相互闆係 0 (資料來源: Nutrition

and Fωd &>ience 卸ril 1989 )．
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