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人体肌肉量占比多少合适、正常成年男性肌肉含量应该多
少-股识吧

一、身体肌肉占百分之多少 瘦肉是不是就是肌肉

一般人的肌肉占体重的百分之35--45。
肌肉和瘦肉，是两个使用场所不同的名词：肌肉是专业术语，虽然平时也可以用；
但是，瘦肉就是日常俗语，不可以用于专业用语。
二者在定义上很接近。
人的肌肉分为三种：骨骼肌、心肌和平滑肌。
只要肌纤维的含量较高的，就可以称为“瘦肉”。
所以，瘦肉就是肌肉，而肌肉不一定是瘦肉的说法基本正确。
因为含有较多脂肪或者其他组织的肌肉，一般习惯上不称为“瘦肉”了。
比如猪的“五花肉”不称为“瘦肉”。

二、请问男性正常的肌肉含量是百分之几?

科学统计表示，男性在20-40岁时肌肉含量变化不大，但40岁后就开始以每年1%的
速度递减，到了60岁，男性肌肉含量仅相当于年轻时的75%。
刘主任告诉记者，每年1%可不是一个数据那么简单。
这意味着三大危害：首先，会导致男性基础代谢率降低，外在表现是“发福”。
其次，肌肉是心脏等器官的重要组成部分，它的衰退成了男性心血管疾病高发的“
帮凶”。
三是会导致力量下降，甚至连上下台阶都感到吃力，是许多中年男性感到腰酸背疼
的主要原因。

三、肌肉约占人体体重的多少？

45%
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四、肌肉占人体重量的( )

一般人全身肌肉占人体总重量的46%或占人体总重量的60％～70...

五、正常成年男性肌肉含量应该多少

正常情况下，男性的肌肉率应该在31~34%之间，肌肉率过高或者是过低都是不健
康的。

六、请问男性正常的肌肉含量是百分之几?

意见建议：你好，肌肉占人体百分之45左右，体全身的肌肉共约639块.成人约占体
重的百分之30-40 ，成年男子的脂类含量约占体重的10％—20％，女子稍高。
这种脂肪的含量随着营养状况和活动量的多少而有所变化。
饥饿时，能量消耗，体内脂肪不断减少，人体逐渐消瘦。
反之，进食过多，消耗减少，体内脂肪增加，身体则逐渐肥胖。
男性14%-17%比较健康的！18%-25%可以接受！25%以上属于肥胖！女性21%-24%
比较健康25%-31%可以接受、32%以上属于肥胖！
其实主要你锻不锻炼的事，还有就是吃的 。

七、请问成年男性的肌肉率一般是多少啊?

科学统计表示，男性在20-40岁时肌肉含量变化不大，但40岁后就开始以每年1%的
速度递减，到了60岁，男性肌肉含量仅相当于年轻时的75%。
刘主任告诉记者，每年1%可不是一个数据那么简单。
这意味着三大危害：首先，会导致男性基础代谢率降低，外在表现是“发福”。
其次，肌肉是心脏等器官的重要组成部分，它的衰退成了男性心血管疾病高发的“
帮凶”。
三是会导致力量下降，甚至连上下台阶都感到吃力，是许多中年男性感到腰酸背疼
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