
    gupiaozhishiba.com
 

肌肉中的含铁量是不是比脂肪多一些--肌肉与脂肪的比例-
股识吧

一、肌肉与脂肪含水量比较

肌肉的水是动物体内含量最多的物质，肌肉中含水量一般为70%

二、肌肉跟力量是成正比的吗?

我可以负责的告诉你.---不一定的.肌肉只是长期的锻炼而出现的成果.而并非什麼有
力量.有些人.肌肉强大.力量同样强大.因为他所做的训练主要是力量训练的.使自己
身体多余的脂肪练成强壮的肌肉.但有些人.肌肉瘦小.但力量强大.比如许多要求体重
的运动项目的运动员.人瘦小但是肌肉非常结实.而且力量十分强大.因为他所做的是
主要力量方面的训练.身体上的多余脂肪在大强度的运动中消耗.而补充又不够.所以
肌肉不会很大很大.而是那种非常有流线的很中等的肌肉身材.你如果要进行增强力
量.锻炼肌肉.当然是一个不错的方法.力量也会相应提升.但如果你进行那种大强度的
力量训练.就不一定会有很大的肌肉.但通过长期的训练会很快的增强自己的力量.我
是跆拳道运动员.身材算是有点瘦.但力量并不小.起码与我同身材重量的人.我是很占
优势的.如果你想进行这方面的训练.可以直接留信息给我.我会详细的告诉你如何进
行力量训练的.前提是要保证你有时间.有毅力.！ ^-^

三、肌肉量的多少对体制有什么影响？

新妈妈光减脂肪也不行，过度减脂更不好。
因为过度减脂会耗损掉肌肉，而肌肉量是评价减肥效果的另一个重要指标。
肌肉量越多，消耗热量的能力就越强，就越容易减肥。
新妈妈过度减肥，会使身体肌肉量下降，身体消耗热量能力大不如前，变成“易胖
”体质。
即使只吃一点东西，也能导致肥胖再次出现。
专家认为，新妈妈应该在体重脂肪测量器的帮助下，确保自己每周减脂量小于体脂
总量的1%，同时适当增加肌肉量来加速减肥效果。
另外，新妈妈生完孩子后，身上的肌肤会比较松弛，适当增加一些肌肉量，肌肤会
更紧致，撑大的腹部回复紧实状态，重现原本傲人的身姿。
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四、是不是人的肌肉越多，每天消耗的能量也就越多？

每天人体必需的热量叫基础代谢基础代谢＝体表面积×基础代谢率（BMR）×每
天醒着的时间肌肉越多体表越大，消耗的热量越大，而且人不动时，肌肉本身就要
消耗大量热量，至于不容易发胖，这倒不一定，因为发胖是很容易的，仅仅靠肌肉
代谢掉的热量实在太低，很容易就从饮食中摄入的，因此肌肉越多，不一定对减肥
有很大帮助，但绝对有好处。

五、人体脂肪，肌肉和水分的比例是怎样的

没有固定的比例，肌肉量，脂肪量，水分都是可以靠通过自己而改变的，不运动，
吃的多脂肪就多，经常做力量训练，肌肉就多，什么没有什么固定比例的。

六、肌肉与脂肪的比例

肌肉与脂肪两者的比例，是维持良好体态很重要的一环，当你吃太多又不运动，身
体就会将储存的热量转变为脂肪，脂肪多了，身材当然不会好看；
非但如此，科学研究指出，过多的脂肪会破坏身体平衡，使体内讯息传递错误。
此外，脂肪组织可消耗的热量较少，而肌肉可以消耗的热量较多，因此，肌肉可说
是新陈代谢的引擎。
当体内肌肉较多时，饮食控制就相对较为轻松，比较不会有额外热量囤积，所以肌
肉与脂肪的比例，可说是体型管理的重要关键。
若以不正确的方式节食，再加上缺乏运动，会使脂肪减少的同时，肌肉也在减少，
一旦恢复正常饮食，就更容易变胖了；
胖了又减，又会失去更多肌肉，形成所谓的溜溜球效应，让老化速度变快。
改变「体组成」，就能改变新陈代谢.
减肥的过程中，「体组成」的变化是最重要的一环；
如果只是管理重量的变化，那么我们很有可能把肌肉越减越少，体脂肪越减越多，
虽然总重量有可能下降，但是这样的减肥模式，只会让我们越减新陈代谢越慢，很
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容易就会复胖，而且越来越难再瘦下来。
什么是「体组成」呢？体重的70%是水分，其它则是由瘦体组织的重量，和脂肪重
量所组成的；
哪一个决定了新陈代谢呢？在同重的前提下，瘦体组织越重，基础代谢越快；
脂肪组织越重，则基础代谢越慢。

参考文档

下载：肌肉中的含铁量是不是比脂肪多一些.pdf
《股票账户多久没用会取消》
《股票买多久没有手续费》
《股票上市前期筹划要多久》
《股票要多久提现》
《股票放多久才能过期》
下载：肌肉中的含铁量是不是比脂肪多一些.doc
更多关于《肌肉中的含铁量是不是比脂肪多一些》的文档...

  
声明：
本文来自网络，不代表
【股识吧】立场，转载请注明出处：
https://www.gupiaozhishiba.com/chapter/29302049.html

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

                                                  页面 3 / 3

/neirong/TCPDF/examples/output.php?c=/chapter/29302049.html&n=肌肉中的含铁量是不是比脂肪多一些.pdf
/author/7813.html
/author/8921.html
/article/8942.html
/subject/9183.html
/read/9572.html
/neirong/TCPDF/examples/output.php?c=/chapter/29302049.html&n=肌肉中的含铁量是不是比脂肪多一些.doc
https://www.baidu.com/s?wd=%E8%82%8C%E8%82%89%E4%B8%AD%E7%9A%84%E5%90%AB%E9%93%81%E9%87%8F%E6%98%AF%E4%B8%8D%E6%98%AF%E6%AF%94%E8%84%82%E8%82%AA%E5%A4%9A%E4%B8%80%E4%BA%9B
https://www.gupiaozhishiba.com/chapter/29302049.html
http://www.tcpdf.org

