
什麼是身體組成分析？

生物電阻分析原理是透過電阻分析身體組成，藉由釋放不同頻率的微小電流通過身

體。比起脂肪，肌肉的水分含量更多，因為水容易導電，通過速度比較快，當身體肌肉

量越多時電流通過身體速度越快。換而言之，脂肪不容易導電，在通過電流上阻力相對

來說較高一些，所以通過速度較慢。因此身體組成分析藉由釋放不同電流，通過身體不

同組織會產生不同速度和電阻，來判定不同身體的身體組成，所有會影響電流通過速度

的因素都會影響身體組成結果。

★補鈣小點心★

牛奶＋黑芝麻、黃豆粉 =骨力加倍

結合富含鈣質的食材，每天1杯就能達到每

日鈣質建議攝取量的1/ 3。

→小建議：黑芝麻與黃豆粉比例為1：1。

牛奶＋糙米麩（米糠）＝改善失眠

鈣質也能放鬆神經與肌肉，在缺鈣時容易異

常焦慮興奮、失眠睡不好。同時糙米麩富含

維生素B群，能夠維護神經系統、安定情緒，

加入牛奶也能幫助睡眠。

→小建議：糙米麩2 ～ 3小匙即可。

無糖優格

含鈣量與牛奶相當的優格，乳酸與鈣質結合

成乳酸鈣的腸道吸收率可達70％。

若有乳糖不耐患者也可嘗試優格補充鈣質，

因優格經過發酵使乳糖分解為乳酸，可減少

乳糖不耐症患者輕瀉的問題。

臺安黑芝麻饅頭

臺安醫院健康麵包坊的黑芝麻饅頭也是許多人

的喜愛（如圖一）。黑芝麻散發出迷人香氣，

為饅頭帶來多層次口感。每顆饅頭皆有15g 黑

芝麻粉，共有217mg 的鈣。作為早餐主食來 

源，是很不錯的選擇。其他如：黑芝麻核桃糕

及黑芝麻旋風麵包皆是明星產品之一。

結語

均衡飲食是營養攝取的最大根本，六大類

食物缺一不可，遵守三少一多原則，少油

炸、少糖、多纖維，避免攝取過多加工食

品，並戒菸、戒酒去除危險因子。日常生

活中除了適度日曬 15-20分鐘，同時也要保

持每週至少運動三次，每次 30-60分鐘

的規律負重運動和肌力訓練，更可改

善敏捷度、肌力、姿勢和平衡功

能，減少跌倒和骨折風險 1。
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當我們到健身房想了解自己的身體組成（包含體脂肪

和肌肉量）狀況時，我們會使用生物電阻分析 BIA（ BIO-

IMPEDANCE ANALYSIS）進行測量。但是這些數據是如何測

量而來的？準確率高嗎？

運動中心教練　顧育安

黑芝麻饅頭

黑芝麻核桃
全麥麵包

芝麻歐包黑旋風

訂購QRcode

（圖一）
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生物電阻分析有沒有誤差值？

回顧一篇2004年的文獻研究，他們找了27位健美運動員用各種測量方式測量體脂，

研究者使用了測量體脂的黃金標準「四室模型」來做比較，而這四室模型就是將身體分

成1. 體脂肪（ FAT MASS ）、2. 總體內水分（ TOTAL BODT WATER ）、3. 骨骼密度（ BONE 

DENSITY ）和4. 非脂肪乾重。按照實驗進行，必須先用 BOD-POD（可以把人類裝進去

的橢圓形球體）測量總體積，用生物電阻分析測量總體內水分，用 DXA（雙能量 X- 光

吸收測量法）測量骨質密度，最後再透過公式計算體脂量和瘦體重。雖然這個方法非常

準確，但也相對耗時且價格昂貴。

使用生物電阻抗分析平均（所有測試者的平均）結果都還滿一致的，但在個人的準

確度上誤差率可以達到8~9%，換句話說如果今天有一位體脂肪20% 的人，誤差最高的

體脂可能為29%，最低則是11%，因為在個人上差異很大，誤差率高達8%，意思是你

可能減掉了4% 的體脂，但生物電阻分析認為你增加了4% 的體脂肪。

2007年的研究也發現生物電阻抗分析出來的脂肪變化和黃金標準（四室模型）比較

時，作者發現生物電阻抗分析有非常大的誤差。

圖下顯示生物電阻抗分析和四室模型的測量結果差異，可以發現左邊長方形的分布

越寬代表誤差率越高。看到只有少數受試者真正減少的體脂肪重比生物電阻抗分析測量

出來多7.5公斤。

任何時間測量準度都一樣嗎？

2003年有一篇研究顯示，研究者找了18名健康的人在12小時內做了16次身體組成

分析，早、午、晚餐都是同樣分量的食物，最後研究發現第一次測量的體脂從21.7% 上

升到23.9%，吃完早餐後的電阻會下降（電阻流動變慢代表體脂增加），但午、晚餐的

電阻沒有降低。

既然生物電阻分析測量差距那麼大，我們應該相信並且使用它嗎？

生物電阻分析是個很好用的工具，但同時存在極大落差，若在執行某項計畫（不論

增肌或減脂）時，請以「長期」走向來看，把時間軸拉長觀察身體變化是否有無漸進

式的上升或下降。同時會影響機器判讀的因素，有可能因為前天吃的食物鈉含量較多，

所以水分集中在身體內無法在短期間內排出，或因為進行訓練時壓力或疲勞導致身體無

法排除水份等。所以在測量時請把外在因素排除掉，例如測量時保持空腹且在固定時間

測量，盡可能讓身體在相同條件和環境的測量基準。

以下建議可以減少體脂肪的誤差和生物電阻分析測量的禁忌症：

1.用同一台機器測量。

2.避免在洗澡、運動、用餐、飲酒後測量，此時身體電阻有較大變動。

3.運動後、小孩和洗腎病人不建議使用，孕婦也避免測量，因為測量結果不具參考價值。

4.體內植入電子式醫療器材如心律調節器的人也不適合測量，可能會影響儀器運作。

若已安排好訓練課表以及飲食菜單，不必擔心

體重或體脂肪會有極大變化，只要有耐心且規

律地按表執行運動計畫，應該會獲得相當的成

效。若想了解身體組成分析，歡迎蒞臨臺安醫

院後棟七樓運動中心測量諮詢唷〜

減去的體脂被低估

被高估的體脂 被低估的體脂
DXA C3

BIA BIA
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