
 嬰幼兒(0-2歲)
嬰幼兒代謝率極高
(約成年人2-3倍)，
身體需快速發育

 兒童期(3-12歲)
代謝率高於成人
隨年齡逐漸下降。
生長速度減緩，
肌肉增脂肪降。

 青春期(13-18歲)
代謝率可能因生長
激素和性激素，如
睪固酮、雌激素
上升而短暫提高。
青春期快速生長
身高及肌肉量增
男性肌肉顯著增加
基礎代謝高於女性

 成年期(19-30歲)
代謝率達巔峰後下降
每10年約降1-2%
肌肉量從30歲後漸減
肌少症初期，脂肪增
荷爾蒙如生長激素、
甲狀腺素分泌減少。

 中年期(31-60歲)
代謝率持續下降
每10年約降5-10%
30歲後每10年肌肉量
減少3-8%，降低BMR
體脂增內臟脂肪堆積
女性更年期雌激素降
男性睪固酮降低
器官代謝效率降低。

 老年期(>60歲)
代謝率降至最低
比成年期低15-30%
60歲後肌肉加速流失
可失去30-50%肌肉
器官功能衰退
慢性病惡化代謝率
活動量熱量消耗少
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