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ƵŶǀƨģ��
ƴǀƯŻƶ��ƝřŶƷř�ƹ������������ƿŹŚưǀŝ�źƐų�Śŝ�İƣŚģ�ƍŚŞţŹř�ƲǀǀƘţ�įřźŝ�įŵŶƘŤƯ�įŚƷ�ƆųŚƃƸ����ŶƳř�ƵŶƃ�İƟźƘƯ�ƲƯżƯ�įŚ����������������ŪºƿřŹ�ƹ�Ʋƿźºţ�İưƿŶºƣ��ƱŶºŝ�Ƶŵƺºţ�ƶƿŚưƳ�ƶģźĭ

����ƃ��ƾƿŚƷ�ŢƿŵƹŶŰƯ�ƪǀƫŶŝ�İƫƹ�ŶƃŚŝ�İƯ�İƣŚģ�įźĮƫŚŝźƛ�įřźŝ�ƆųŚƃ�Ʋƿźţźưĩ�Źƹŵ�Ʊƺģ�ƾƿŚƷ�ƆųŚ�����ŹŚºĪŝ�żºǀƳ�šŚºƘƫŚƐƯ�źŨĩř�Źŵ��ƲſŚŝ�ƶŝ�źưĩ�Źƹŵ�ŢŞƀƳ�ƹ
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źưĩƵŵŚŤƀƿř�Ŷƣ�ƶŝ��Śŝ�ƶƀƿŚƤƯ�Źŵ�Ŷŝ�Ƶŵƺţ�ƶƿŚưƳƱ��źưĩŹƹŵ�ƹƳƲſŚŝ�Źƹŵ�ƶŝ�źưĩŹƹŵ�ŢŞƀ�Śŝ�Ʊƺų�ŹŚƄƟŶƃŚŝ�İƯ����
ƁƹŹ�ƾſŹźŝ�������źƋŚů�ƶƘƫŚƐƯ�Źŵ�êíå����ƹ�ƱŻ�éëå��ƩŚƀĭŹżŝ�ŵźƯ��ëå�èê�ƶƫŚſ�������įźŤƯƺěƹźŤƳō�įŚƸƿźǀĭ�ƵŻřŶƳř�ŢŰţ����������Źƹŵ�ƹ�źºưĩ�Źƹŵ��ƱŻƹ��ƵŵŚŤƀºƿř�Ŷƣ�ƪƯŚƃ

ƲſŚŝ���������������ŹŚƄƟ�Ǝſƺţ�İƫƺŤſŚƿŵ�ƹ�İƫƺŤƀǀſ�Ʊƺų�ŹŚƄƟ�įźǀĭ�ƵŻřŶƳř�żǀƳ�ƹ�ŵŹřŶƳŚŤſř�įŚƸƃƹŹ�ƢŞƏ����ŶƴŤƟźĭ�Źřźƣ�įř�Ƶƺǀū�Ūƴſ�����ƹ�ŢƟźĭ�ƭŚŬƳř�ŹŚŝ�ƶſ�ŚƸƿźǀĭ�ƵŻřŶƳř�ƶǀƬĩ
ŢƟźĭ�Źřźƣ�ƵŵŚƠŤſř�ŵŹƺƯ�żǀƫŚƳō�įřźŝ�ŚƸƳō�ƲǀĮƳŚǀƯ��ŹřżƟř�ƭźƳ�Ǝſƺţ�ŚƷ�ƵŵřŵSPSS �Źřŵ�İƴƘƯ�ŮƐſ�ƹ�ŢƟźĭ�Źřźƣ�ƪǀƬŰţ�ƹ�ƶƿżŬţ�ŵŹƺƯ��åê�å�P <�Ŷƿŵźĭ�ƞƿźƘţ���

�ŚƷ�ƶŤƟŚƿ��ƲǀĮƳŚǀƯ�����ƱŶºŝ�Ƶŵƺţ�ƶƿŚưƳ�������ºǀţźŤŝ�źºưĩ�Źƹŵ�ƹ������ƱřŵźºƯ�Źŵ�Ŝkg/m2��íé�è�t�éí�çì���ƹ�cméæ�æåtçì�îë�ƹ�Źŵ��ƱŚºƳŻ�kg/m2��îë�é�t�æç�çì���ƹ�cm�
èê�æç�t�ìê�íé�ŵƺŝ������������Śŝ�İƫƺŤƀǀſ�Ʊƺų�ŹŚƄƟ�Ʋǀŝ�Źřŵ�İƴƘƯ�İĮŤƀŞưƷ�������ƵŵŚŤƀƿř�Ŷƣ�ƶŝ�źưĩ�Źƹŵ�ŢŞƀƳ����������ŶƯō�ŢſŶŝ�ƱŚƳŻ�Źŵ�ƮƷ�ƹ�ƱřŵźƯ�Źŵ�ƮƷ����ŜºǀţźŤŝæî�å� �r�ƹ�
çè�å� �rƹŵ�źƷ����ååæ�å�P <���Śů�Źŵ�ƶŝ�ƍƺŝźƯ�ƍŚŞţŹř�Ʋƿźţ�ƞǀƘƋ�ƶĪǀƫƲſŚŝ�Źƹŵ�ƶŝ�źưĩŹƹŵ�ŢŞƀƳŵƺŝ����ƶŝ�Ŝǀţźţåî�å r�ƹæë�å r�������ƶºŝ�ƱŚºƳŻ�ƹ�ƱřŵźºƯ�Źŵ

��ƦǀƨƠţ�İƫƺŤſŚƿŵ�ƱƺųŹŚƄƟ�ƿƺƣ������Śŝ�řŶŤŝř�řŹ�ƍŚŞţŹř�ƲƿźŤ��ƱŶŝ�Ƶŵƺţ�ƶƿŚưƳ����žĜſ�ƹ��������ƵŵŚŤƀºƿř�Ŷºƣ�ƶºŝ�źưĩ�Źƹŵ�ŢŞƀƳ���ŵřŵ�ƱŚƄºƳ������������Ʊƺºų�ŹŚƄºƟ�ƅƺƈºų�Źŵ�ƶºƨǀƫŚů�Źŵ�
ř�ƲƿźŤƄǀŝ�ƾƫƺŤƀǀſŶƃ�ŢƟŚƿ�ƵŵŚŤƀƿř�Ŷƣ�ƶŝ�źưƧ�Źƹŵ�ŢŞƀƳ�Śŝ�ƍŚŞţŹ���
�įźǀĭ�ƶŬǀŤƳ�����������įǇŚŝ�İĮŤƀŞưƷ�Żř�İĩŚů�źƋŚů�ƶƘƫŚƐƯ�įŚƷ�ƶŤƟŚƿ�����ƵŵŚŤƀƿř�Ŷƣ�ƶŝ�źưĩ�Źƹŵ�ŢŞƀƳ�������įźĮƫŚŝźƛ�Źŵ�İƫƺŤƀǀſ�ƱƺųŹŚƄƟ�įřźŝ��Ʊƺų�ŹŚƄƟ��Śŝ�ƹ�Ƶŵƺŝ�

�Śŝ�ƶƀƿŚƤƯ�Źŵ�įźŤưĩ�ŢƿŵƹŶŰƯ�ƶĪƴƿř�ƶŝ�ƶūƺţƱŶŝ�Ƶŵƺţ�ƶƿŚưƳƿř�Ʊřƺţ�İƯ�ŢſřŹřŵ�řŹ�ŢƟźĭ�ŹŚĪŝ�įř�ƵŵźŤƀĭ�ŹƺƐŝ�İƣŚģ�Śŝ�ƎŞţźƯ�ƲƯżƯ�įŚƸƿŹŚưǀŝ�Źŵ�řŹ�ƆųŚƃ�Ʋ���
��

ŶǀƬĩŚƷ�Ƶĥřƹ���İƣŚģ�źưĩ�Źƹŵ��ƲſŚŝ�ƶŝ�źưĩ�Źƹŵ��Ŷƣ�ƶŝ�źưĩ�Źƹŵ���źěŹŚƄƟįƱƺų���
 

�ƶƯŶƤƯ��
������������������ƽŚºƷ�īźºƯ�Żř�ƾºưǀƳ�Żř�Ƃǀºŝ�źºǀĭřƹ�źºǀƛ�ƲƯżºƯ�ƽŚƷ�ƽŹŚưǀŝ

�ƩŚººſ�Źŵ�ƱŚººƸū�Źŵ�ƵŶººƃ�ƁŹřżººĭçååæƹ�ƪƯŚººƃ�řŹ���Żř�Ƃǀººŝêå�×
Śưǀŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹ���������Ʊƺºģ�ƽźºƐų�ƪºƯřƺƗ�ƾºƣƹźƗ�ƾºŞƬƣ�ƽŚºƷ�ƽŹŚưǀŝ�ƶŝ

ŹŚĮǀſ��ŢŝŚƿŵ��ƾƣŚģ�������ų�ƽ�ŚƷ�ŶǀĜǀƫ�ƂƿřżƟř��ƹ�Ʊƺ���Ʊƺºų�įŹŚƄƟźě��řŹ�
��řŹřŵŶƳŵƺŝ�����������Źŵ�ƦǀƯŶºǀěř�ƽŚƷ�ŢŞƀƳ�ƶŝ�źƋŚů�ƩŚůŹŵ�ƾƣŚģ���ƱŚºƸū

�Ţſř�ƵŶǀſŹ������������ŢºƟŚƿŹŵƹ�ƾĭŶºƳŻ�ƦŞſ�źǀǀƜţ�ƶƳŚƄƳ�Ʋƿźţ�ƖƿŚƃ�ƾƣŚģ
�������ŹřƺƗŚºŝ�ƶƧ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ǇŚŝ�ƾƿřŸƛ�ƽĥźƳř����ƾƳŚưƀºū�ŵŶºƘŤƯ�Ɖ����ƾºƳřƹŹ�

�������Ţſř�ƍŚŞţŹř�Źŵ�ƾĭŶƳŻ�ƵŹƹŵźſřźſ�Źŵ�ƾƗŚưŤūřƹ��è�æ�����ƆųŚºƃ
����ƽŹŚºưǀŝ�źºƐų�ƾƴǀŝ�Ƃǀě�ŢƸū�ƾƣŚģ�ƽřźŝ�ƾƠƬŤŴƯ�ƾŬƴſ�Ʋţ�ƽŚƷ

ƽŚƷ��ƾƣƹźƗ�ƾŞƬƣ���ƵŶƃ�ƾƟźƘƯ��Ţſř�����������ƽřźºŝ�ŜºƬƛř�ŚºƷ�ƆųŚƃ�Ʋƿř
�������ŶƳƹŹ�ƾƯ�ŹŚƧ�ƶŝ�ƾƣŚģ�ƕƺƳ�ƽŶƴŝ�ƶƤŞƏ���ŪºƿřŹ�������ƽŚºƷ�ƆųŚºƃ�Ʋƿźºţ�

���ƱŶŝ�Ƶŵƺţ�ƶƿŚưƳ�ƾƣŚģæ����ŵźºǀĭ�ƾƯ�ƵŻřŶƳř�ƱŶŝ�ŹŵřŹ�ƾƬƧ�ƾƣŚģ�ƶƧ�Ţſř
��������������ƱŶºŝ�ƞºƬŤŴƯ�ƽŚºƷ�Ţưƀºƣ�Źŵ�ƾŤſƺě�Ʋǀģ�ƽřźŞŤſ�ƶƧ�ƾƫŚů�Źŵ��

���������ŶºƴƧ�ƾºƯ�ƾŝŚºƿŻŹř�řŹ�ƽř�ƶƤƐƴƯ�ƾƣŚģ���ƶºģźĭ�BMI������źƿŚºſ�Żř�Ƃǀºŝ

1. Body Mass Index, BMI 
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çç����įŚƷ�ƆųŚƃ�Śŝ�Ʊō�ƍŚŞţŹř�ƹ�Ʊƺų�ŹŚƄƟ�����

���ƹ�ƲƯżƯ�ƽŚƷ�ƽŹŚưǀŝ�źƐų�Śŝ�ƍŚŞţŹř�Źŵ�ŚƷ�ƆųŚƃ���źºŝ�Ʊō�ƽŚƷ�ŶƯŚǀě
����������ºƷ�ŢƿŵƹŶºŰƯ�ŚºƯř�Ţºſř�ƵŶƃ�ƶƘƫŚƐƯ�ŢƯǈſ�ƹ�ƾƿŚ�����ƶºƧ�ŵŹřŵ�ŵƺºū

Ƨ�����ƾƯ�Źřźƣ�źǀŧŚţ�ŢŰţ�řŹ�Ʊō�ŵźŝŹŚ�ŶƷŵ����ƩŚºŨƯ�ƽřźºŝ�BMI���ºƗǈƏř�ƾţŚ
Źŵ�ŵŹƺƯ�����ƶŗřŹř�ƱŶŝ�Źŵ�ƾŝźģ�ƖƿŻƺţ��Ʒŵ�ƾưƳ�Ŷ�������ºĮƿŵ�ƽŚºƷ�ƆųŚºƃ�ź

��ºƐƯ�ƾŝźģ�ƖƿŻƺţ�ƂƿŚưƳ�ƽřźŝ�źŤƄǀŝ�ƶƧ�ƵŶƃ�ƾƟźƘƯ���Ţºſř�ƵŶºƃ�ŭź
ţŹŚŞƗ���źưƧ�Źƹŵ�Żř�Ŷƴæ�Ƴƹ�����ƶŝ�źưƧ�Źƹŵ�ŢŞƀ�ƲºſŚŝŹƹŵç������ƆųŚºƃ�Ʋºƿř�

���������šǈƨƄºƯ�ƾƿƺĭ�Ƃǀě�Śŝ�ƍŚŞţŹř�Źŵ�ŚƷ�����ƎŞţźºƯ�ƾŤƯǈºſŚŝ����ƶºŝ�ƾƣŚºģ
������ƺƃ�ƾƯ�śƺƀŰƯ�ŶǀƠƯ�ƽŚƷ�ƆųŚƃ�ƱřƺƴƗ�����źƿŚºſ�Śºŝ�ƶƀºƿŚƤƯ�Źŵƹ�ŶƳ

ƁƹŹ���źºǀƔƳ�ŚƷ�������ƽźţƺǀĜƯŚºĩ�ƾƟřźĭƺºƯƺţ��ƹ�������ŶƿŶƄºţ�įŹřŵźºŝ�źƿƺƈºţ
ƾƀǀƏŚƴƜƯ��������������ŶƴºƃŚŝ�ƾºƯ�ƽźºǀĭ�ƵŻřŶºƳř�ƪºŝŚƣ�ƾŤůřŹ�ƶŝƹ�ƵŵƺŞƳ�ƵŶǀĤǀě�� �

��í�é������������������źǀƀºƠţ�Źŵ�ƪºǀųŵ�ƹ�źŧƺºƯ�žƴºū�ƹ�ƦǀŤƳĥ�źŧř��ŵƺūƹ�Ʋƿř�Śŝ
Ʋººƿř�ŪƿŚººŤƳ�ƵřźººưƸŝ�řŹ�źǀƀººƠţ�Źŵ�ŢƿŵƹŶººŰƯ�ƹ�Ƶŵƺººŝ�ƆųŚººƃ�ƹŵ�

ŵŹřŵ�ì�����������ƂƿŚºưƳ�ƲǀƗŹŵƹ�ƵŶƃ��ŭźƐƯ�ƾĭŻŚţ�ƶŝ�ƶƧ�ƽźĮƿŵ�ƆųŚƃ
�ƽżƧźƯ�ƾƣŚģ��źŧř�ƵŵŚŤƀƿřŶƣ���������ƆųŚºƃ�ŵŹřŵźºŝ�Źŵ�řŹ�ƾºƨǀŤƳĥ�ƪųřŶţƹ�

�����ƶŝ�źưƧ�Źƹŵ�ŢŞƀƳƵŵŚŤƀƿřŶƣè�Ţſř��î��������ŢƿŵƹŶºŰƯ�ŶºſźǀƯ�źºƔƴŝ�ƹ
�������ºƃřŵ�ƾƣŚºģ�ƽźĮƫŚŝźƛ�Źŵ�ǇŚŝ�Ţƣŵ�šŹƺƇ�Źŵ�řŹ�ƽźŤưƧ�ŶºƃŚŝ�ƶŤ��Żř

���ƶƧ�ŚŬƳō�����������ƽŵŚºƿŻ�ƍŚºŞţŹř�ƾºƣƹźƗ�ƾºŞƬƣ�ƽŚƸƿŹŚưǀŝ�Śŝ��ƾƣŚģ����ƹ�ƶŤºƃřŵ�
�����ƆųŚƃ�ŹŚƸģ�Ʋƿř�ƾŝŚƿŻŹř����ƵŶǀĤǀě�ƱřŶƴģ�ƾƣŚģ���ŶºƃŚŝ�ƾºưƳ�Żř���Ĩºƿ

�ƾƿƺººſ�ƾƿƺººſ�Żř�ƹ�šŚººƘƫŚƐƯ�źººĮƿŵ�ŜººƬƛř�ƍŚººŞţŹř�ƾŝŚººƿŻŹř�ƶººŝè�
���������Śŝ�ƶƀƿŚƤƯ�Źŵ�ƶƧ�ŶƳř�ƶŤųřŵźě�ŪƿřŹ�ƆųŚƃ���ŶºƿŶū�ƆųŚºƃ�WSR��

���řŵŹƺųźŝ�ƽźŤƄǀŝ�ŢƿŵƹŶŰƯ�ŻřŶƳŹ�é���řŸƫ���źºƋŚů�ƶƘƫŚƐƯ������ƝŶºƷ�Śºŝ�
���ƍŚŞţŹř�ƲǀǀƘţBMI���WC�WHR��WSR���Śŝ���Ʊƺų�įŹŚƄƟźě���ƱřƺºƴƗ�ƶŝ

�����������������Źŵ�ƾºƣƹźƗ�ƾºŞƬƣ�ƽŚºƷ�ƽŹŚºưǀŝ�źºƐų�ƪºƯřƺƗ�Ʋƿźţ�ƵŶưƗ�Żř�ƾƨƿ
ŢƟźĭ�šŹƺƇ�ƾŬƴſ�Ʋţ�ƽźĮƫŚŝźƛ�Źřżŝř�ƲƿźŤƸŝ��ƾƟźƘƯ����

��
�ƁƹŹƹ�ŵřƺƯŚƷ��

������ƽƹŹ�źŝ�źƋŚů�ƾƘƐƤƯ�ƶƘƫŚƐƯæåéå���������ƩŚƀºĭŹżŝ�ƱŻƹ�ŵźºƯ�źºƠƳ��
�éëå����ƹ�ŵźƯ�êíå��ƱŻ�źƠƳ����ëå�èê���ƶƫŚſ�Żř���ƶºƘƯŚū�ŮƐſ����ƁƹŹ�ƶºŝ

�ǀĭ�ƶƳƺưƳ��İƟŵŚƈţ�ƵŵŚſ�įź���ŢƟźĭ�šŹƺƇ�������Ţƣŵ�Śŝ�ƱŻƹæåå��ƭźºĭ��
���įƹŻřźţ�ƎſƺţSeca���ƱŚưƫō�ŢųŚſ�������Ţºƣŵ�Śŝ�Ŷƣƹ�ê�å�����źºŤƯ�ƾŤƳŚºſ�

��ŽŚŞƫ�Ʋƿźţ�ƦŞſ�ŚŝƠƧ�ƱƹŶŝ�ƹƂ������Ţºƣŵ�Śºŝ�ƲºſŚŝ�Źƹŵƹ�źºưƧŹƹŵ��
ê�å���Źŵ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ�����ŵŹřŶƳŚŤſř�Ǝƿřźƃ��ºǀĭ�ƵŻřŶƳř��Ŷºƃ�ƽź������ƵŻřŶºƳř�ƶºǀƬƧ

�ŚƷ�ƽźǀĭ��İŬƴſ�Ʋţ�į�ƶſ��Śŝ�Ź�����ŚŤºƃŚƳ�Ǝƿřźºƃ�Źŵ������ƹ�ŢºƟźĭ�šŹƺºƇ��
������ŵŹƹōźºŝ�ƽ�řźŝ�ŚƷ�Ʊō�ƲǀĮƳŚǀƯ�BMI��WHR�ƹ�WSR�����ƵŵŚƠŤºſř�ŵŹƺºƯ

ŢƟźĭŹřźƣ�����������Żř�žºě��ƾƫƺŤºſŚƿŵƹ�ƾƫƺŤƀǀſ�ƱƺųŹŚƄƟæå��ƶºƤǀƣŵ���Źŵ�
�ƎƿřźººƃŚŤººƃŚƳƹ�Ţººſŵ�Żř�ŢººſřŹ��Ǝººſƺţ�ƺººǀū�Ūƴººſ�ŹŚƄººƟƽř�Ƶ�

�Riester/Germany����ƶſ��ºƳř�ŹŚŝ��ƽźºǀĭ�ƵŻřŶ�������żǀƫŚºƳō�Źŵ�Ʊō�ƲǀĮƳŚºǀƯƹ�
�ŹŚƯō�ƽŚƷ���ŢƟźĭŹřźƣ�ƵŵŚƠŤſř�ŵŹƺƯ�ƽ��BMI��������ƽƹŚƀºƯ�Śºƿ�źºŤĭŹżŝçê�

����ƟŚƋř�ƽřźŝ�ƖŝźƯźŤƯ�źŝ�ƭźĭƺƬǀƧƶ�����ƾƣŚºģ�Śºƿ�ƱŻƹ���WHR�ŝŹż����Śºƿ�źºŤĭ
��ƽƹŚƀƯî�å���ƹ�ƱŚƳŻ�Źŵ�����Śºƿ�źºŤĭŹżŝ����ƽƹŚƀºƯîê�å�Źŵ������Ʊřŵ�źºƯ�WC�
�Śƿ�źŤĭŹżŝ���ƽƹŚƀƯíí�ƹ�ƱŚƳŻ�Źŵ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ������ƽƹŚƀºƯ�Śºƿ�źºŤĭŹżŝæåç�

��Źŵ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ���ƹ�ƱřŵźºƯ�Źŵ����ŢºƿŚƸƳWSR������ƽƹŚƀºƯ�Śºƿ�źºŤĭŹżŝ�ê�å��
�����Ŷƿŵźĭ�ƞƿźƘţ�ƾƣŚģ�ƽřźŝ�Ɓźŝ�ƶƐƤƳ�î�ç��������ƭźºƳ�Ǝſƺţ�ŚƷ�Ƶŵřŵ�ƶǀƬƧ

ŹřżƟř�SPSS����ŢƟźĭŹřźƣ�ƪǀƬŰţƹ�ƶƿżŬţ�ŵŹƺƯ����ƾºſŹźŝ�Żř�žě�ŚƷ�Ƶŵřŵ�

�ƹ�ƲǀĮƳŚǀƯ�ƾƠǀƇƺţ�ƽŚƷŹŚƯō�šŹƺƇ�ƶŝ�ƖƿŻƺţ�����ƶºŗřŹř�ŹŚºǀƘƯ�ƝřźºŰƳř
Ŷººƿŵźĭ���ƀººƴū�ƶƀººƿŚƤƯ�ƽřźººŝŻř�ƾ���Ţƀººţ�Żř�ŚººƷ�ƆųŚººƃ�źººƔƳ

Independent samples T-test�������ŹŚƄºƟ�Ʋǀºŝ�ƍŚºŞţŹř�ƶƀºƿŚƤƯ�ƽřźŝ�ƹ
��������������ƾĮŤƀºŞưƷ�ŜƿźºƋ�Żř�ŚºƷ�ƆųŚºƃ�Śºŝ�ƾƫƺŤſŚƿŵƹ�ƾƫƺŤƀǀſ�Ʊƺų

Ŷƃ�ƵŵŚƠŤſř�Ʊƺſźǀě��åê�å�P <�����ƶºǀƬƧ�Źŵ�Źřŵ�ƾºƴƘƯ�ŮƐºſ�ƱřƺƴƗ�ƶŝ
Ŷƃ�ƞƿźƘţ�ƽŹŚƯō�ƽŚƷ�żǀƫŚƳō���

��
ŚƷ�ƶŤƟŚƿ���
ƩƹŶººūæ�ŚƄººƟ�ƹ�ƾŬƴººſ�Ʋººţ�ƽŚººƷ�ƾººĭĦƿƹ�ƾƫƺŤƀººǀſ�ƱƺųŹ

��������������ŶºƷŵ�ƾºƯ�ƱŚƄºƳ�žƴºū�Ŝƀºůźŝ�řŹ�ƶƘƫŚƐƯ�ŵŹƺƯ�ŵřźƟř�ƾƫƺŤſŚƿŵƹ��
������������źºƔƳŻř�žƴºūƹŵ�Ʋǀŝ�ƽŹřŵ�ƾƴƘƯ�ƝǈŤųř�ŵƺƃ�ƾƯ�ƶƔůǈƯ�ƶĤƳŚƴģ
�������������ƲºſŚŝ�Źƹŵ�ŵŹƺƯŹŵ�żū�ƾƣŚģ�ƽŚƷ�ƆųŚƃƹ�ƾŬƴſ�Ʋţ�ƽŚƷ�ƵŻřŶƳř

ƹ�BMI�Ţººƃřŵ�ŵƺººūƹ��ƾƫƺŤƀººǀſ�ƱƺųŹŚƄººƟ�ƲǀĮƳŚººǀƯ�ƲǀººƴĤưƷ�
�ƽŹřŵ�ƾººƴƘƯ�ŹƺººƏ�ƶººŝ�ƾƫƺŤººſŚƿŵƹřŵźººƯ�Źŵ�ƱŻř�Ƃǀººŝ��ŵƺººŝ�ƱŚººƳŻ� �

��ååæ�å�P <����������źºŝ�ƾŬƴºſ�Ʋºţ�ƽŚºƷ�ƆųŚºƃƹ�ŚºƷ�ƵŻřŶƳř�ƶƀƿŚƤƯ
����������������ƪºƧ�Żř�ƾºưǀƳŻř�Ƃǀºŝ�ƶºƧ�ŵřŵ�ƱŚƄƳ�ƵŶƃ�ƞƿźƘţ�Ɓźŝ�ƍŚƤƳ�Ŝƀů

��ŽŚºſř�źŝ�ƶƘƫŚƐƯ�ŵŹƺƯ�ŵřźƟřWSR, WHR, BMI��ŶºƳŵƺŝ�ơŚºģ����ƶºŝ
Ŝººǀţźţ�è�ëçŶººƇŹŵ���ç�ëîƹ�ŶººƇŹŵ��î�ìåŶººƇŹŵ�����ƶººƨǀƫŚů�Źŵ

����ŽŚºſř�źŝ�ƽżƧźƯ�ƾƣŚģWC���Źŵ�ç�éê�ŵ��������ƶºƘƫŚƐƯ�ŵŹƺºƯ�ŵřźºƟř�ŶºƇŹ
�Ŷƃ�ƵŶƷŚƄƯ���ŵŹƺƯŹŵ�żū�ƾƣŚģ�ƱřżǀƯWC����ƱŚºƳŻ�Żř�Ƃǀºŝ�ƱřŵźºƯ�Źŵ�

ŵƺŝ����ƩƹŶūç�����Źŵ�ƶºĤƳŚƴģ������ƵŹŚưºƃ�ƩƹŶºūè�������ŵƺºƃ�ƾºƯ�ƵŶƷŚƄºƯ�
������������ƹ�ƾƫƺŤƀºǀſ�Ʊƺºų�ŹŚƄºƟ�Ʋǀºŝ�ƽŹřŵ�ƾºƴƘƯ�ƍŚŞţŹř�����ƱƺųŹŚƄºƟ�żºǀƳ

�����Ŷƃ�ŢƟŚƿ�ƾƣŚģ�ƆųŚƃ�ŹŚƸģ�Śŝ�ƾƫƺŤſŚƿŵ�����ƱŚºǀƯ�ƾĮŤƀºŞưƷ�šŶƃ
��Śŝ�ƾƫƺŤƀǀſ�ƱƺųŹŚƄƟ���WSR����������ŵŹƺºƯŹŵ�ƶºƨǀƫŚů�Źŵ�ŵƺºŝ�Ʋƿźţ�ƽƺƣ
��ƾƫƺŤſŚƿŵ�Ʊƺų�ŹŚƄƟ��WC�ƹ��BMI��������ŵřŵ�ƱŚƄºƳ�řŹ�ƍŚºŞţŹř�Ʋƿźţ�ƽƺƣ��

�����������Ʋºţ�ƽŚºƷ�ƆųŚƃ�Śŝ�ƾƫƺŤſŚƿŵƹ�ƾƫƺŤƀǀſ�ƱƺųŹŚƄƟ�ƍŚŞţŹř�ƾſŹźŝ
�ƱŚƄƳ�řŹ�ƾƸŝŚƄƯ�ƽƺĮƫř�žƴū�ƦǀƨƠţ�ƶŝ�ƾŬƴſŵřŵ���

��
ŦŰŝ��

���ƾŬƴºſ�Ʋţ�ƆųŚƃ�ƲƿźŤƸŝ�ƲǀǀƘţ�ƅƺƈų�Źŵ�ƽŵŚƿŻ�šŚƘƫŚƐƯ
��Źřżŝř�ƱřƺƴƗ�ƶŝ������ƶºƬưū�Żř�ƲƯżºƯ�ƽŚƷ�ƽŹŚưǀŝ�šřźƐų�ƽřźŝ�ƽźĮƫŚŝźƛ�

���������������ƪºƯřƺƗ�ƱŚºǀƯ�ƾĮŤƀºŞưƷ�ŜºƬƛř�ƶƧ�ƶŤƟźĭ�šŹƺƇ�Ʊƺų�ƽŹŚƄƟ�źě
��������������ƶƀºƿŚƤƯ�ŵŹƺºƯ�řŹ�ƾŬƴºſ�Ʋºţ�ƽŚºƷ�ƆųŚºƃƹ�ƾºƣƹźƗ�ƾŞƬƣ�źƐų

�Ţſř�ƵŵřŵŹřźƣ�æå���BMI����������ƶºƘƫŚƐƯ�źŤƄºǀŝ�ŚƷ�ƆųŚƃ�źƿŚſ�ƶŝ�ŢŞƀƳ
�Ţſř�ƵŶƃ�æç�ææ���������ºſŹŵ�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƽř�ƵŶƴƿřżƟ�Ŷƿŵźţ�ŵƺūƹ�Ʋƿř�Śŝ��ƾŤ

���������ƽŶºƿŶū�ƽŚºƷ�ƆųŚƃ�ƹ�ƶŤƃřŵ�ŵƺūƹ��ƾƣŚģ�ƾƯƺưƗ�ƆųŚƃ�Ʋƿř
��ƱƺģWSR��ŵŵźĮǀƯ�ŵŚƸƴƄǀě������������Śºŝ�ƽŚƷŹƺƄºƧ�ƾƯŚưţ�Źŵ�ƾƣŚģ�ƶģ�źĭ

��ƽŵŚƈŤƣř�ƽǇŚŝ�ŭƺƐſ�������������Ŷºƿŵźţ�ŚºƯř�Ţºſř�ƂƿřżƟř�ƩŚů�Źŵ�ƾƗŚưŤūř
����������Ŷºƿŵ�Żř�ƶºƧ�ƾƈºųŚƃ�ƾƴƘƿ�ŵŹřŵ�ŵƺūƹ�ƆųŚƃ�ƲƿźţźŞŤƘƯ�ŵŹƺƯ�Źŵ

������������ř�řŹ�ƱŶºŝ�ƪƨºƃ�ƹ�ƵŻřŶºƳř�ŶºƳřƺŤŝ�ƭŵźƯ�ƭƺưƗ������ŹƺºƐŝ��ƵŵƺºưƳ�ƾŝŚºƿŻŹ
�������������ƹ�Ƶŵƺºŝ�ŵźƟ�Ǝſƺţ�ƽźǀĭ�ƵŻřŶƳř�ƪŝŚƣ�ƾŤůřźŝ�ƹ�ƱŚſō��ƵŵŚſ�ƽŵƺƸƄƯ

�ŶƃŚŝ�ƶŤƃřŵ�ŵźŝŹŚƧ�ŚƷ�ŢǀƘưū�Źŵ�é����

1. Waist circumference, WC  
2. Waist to hip ratio, WHR  
3. Waist to stature ratio, WSR  

 



�ƵŹƹŵ�żƿźŞţ�ƾƨƃżě�ƭƺƬƗ�ƵŚĮƄƳřŵ�ƾƨƃżě�ƶƬŬƯèæ�ƵŹŚưƃ��ç��ƱŚŤƀŝŚţ��æèíí��������������������ƩřŶŤƗřŹƺě�ƵźƷŻ�ƾƳŚƤưƯ�ƾưǀƷřźŝř�żǀĮƳřźƸƯ�ƹ����çè��

��������������ƩƹŶūæ��ƲǀĮƳŚǀƯ�ŹŚǀƘƯ�ƝřźŰƳř�ƹƶƘƫŚƐƯ�ŵŹƺƯ�ŵřźƟř�Ʊƺų�ŹŚƄƟ�ƹ�ƾŬƴſ�Ʋţ�ƽŚƸǀĭĦƿƹ���
ƾƴſ�Ʋţ�įŚƸǀĭĦƿƹ��ŵźƯ��ƱŻ��p 

�ƱŻƹ�Kg���éí�æçt�íç�íæ��çè�æètæè�ëî��ååæ�å�< 
�Ŷƣ�cm���åî�ìtê�æìç��æå�ëtë�æêî��ååæ�å�< 

�źưƧ�Źƹŵ�cm���éæ�æåtçì�îë��èê�æçtìê�íé��ååæ�å�< 
�ƲſŚŝ�Źƹŵ�cm���åí�ítîì�æåæ��æé�æætèé�æåç��êèë�å��

�ƱŶŝ�Ƶŵƺţ�ƶƿŚưƳ�Kg/m2���íé�ètéí�çì��îê�étæç�çì��æîì�å��
�ƲſŚŝ�Źƹŵ�ƶŝ�źưƧŹƹŵ�ŢŞƀƳ��åë�åtîé�å��åë�åtíè�å��ååæ�å�< 

Ƴ�ƵŵŚŤƀƿř�Ŷƣ�ƶŝ�źưƧŹƹŵ�ŢŞƀ��åë�åtêë�å��åí�åtêè�å��ååæ�å�< 
�ƾƫƺŤƀǀſ�ƱƺųŹŚƄƟ�mmHg����îê�çåtçæ�æéë��éç�ççtîå�æèí��ååæ�å�< 
ƾƫƺŤſŚƿŵ��Ʊƺų�ŹŚƄƟ�mmHg����íë�æåtíí�íë��îí�æåtçì�íç��ååæ�å�< 

��
 

����������������ƩƹŶūç��ƾŬƴſ�Ʋţ�ƞƬŤŴƯ�ƽŚƸƈųŚƃ�ŽŚſř�źŝ�ƾƣŚģ�ƕƺǀƃ�ŢŞƀƳŜƀů�źŝ���
Ʒ�ƆųŚƃƾƴſ�Ʋţ�ƞƬŤŴƯ�ƽŚ��ŵźƯ��ƱŻ��ƪƧ 

źưƧŹƹŵ 
ƲſŚŝŹƹŵ�ƶŝ�źưƧ�Źƹŵ�ŢŞƀƳ 

ƱŶŝ�Ƶŵƺţ�ƶƿŚưƳ��
ƵŵŚŤƀƿř�Ŷƣ�ƶŝ�źưƧ�Źƹŵ�ŢŞƀƳ���

í�çê��
ë�îê��
ì�ìé��
ë�íè��

ì�ëå��
í�èê��
í�ëé��
î�ëå��

ç�éê��
è�ëç��
ç�ëî��
î�ìå��

���
����������������ƩƹŶūè��ƾƣŚģ�ƽŚƸƈųŚƃ�Śŝ�ƾƫƺŤſŚƿŵ�ƹ�ƾƫƺŤƀǀſ�Ʊƺų�ŹŚƄƟ�ƱŚǀƯ�ƾĮŤƀŞưƷ���
��ŵźƯ��ƱŻ��ƪƧ��

ƾƫƺŤƀǀſ�ƱƺųŹŚƄƟ��
źưƧŹƹŵ��

ƱŶŝ�Ƶŵƺţ�ƶƿŚưƳ��
ƲſŚŝŹƹŵ�ƶŝ�źưƧ�Źƹŵ�ŢŞƀƳ��
ƵŵŚŤƀƿř�Ŷƣ�ƶŝ�źưƧ�Źƹŵ�ŢŞƀƳ��

��
�ååë�å��æè�å��
�åæê�å��ææ�å���
�åêë�å��åî�å���
�ååæ�å�<��æî�å��

��
�ååæ�å�<��çå�å���
�ååæ�å�<��çå�å���
�ååæ�å�<��æë�å���
�ååæ�å�<��çè�å��

��
�ååæ�å�<��çè�å��
�ååæ�å�<��æì�å��
�ååæ�å�<��çæ�å��
�ååæ�å�<��çé�å��

�ƾƫƺŤſŚƿŵ�Ʊƺų�ŹŚƄƟ��
źưƧŹƹŵ��

ƱŶŝ�Ƶŵƺţ�ƶƿŚưƳ��
ƲſŚŝŹƹŵ�ƶŝ�źưƧ�Źƹŵ�ŢŞƀƳ��
ƵŵŚŤƀƿř�Ŷƣ�ƶŝ�źưƧ�Źƹŵ�ŢŞƀƳ��

��

��
�ååè�å�<��æé�å���
�ååæ�å�<��çå�å���
�åèì�å�<��æå�å���
�ååæ�å�<��æì�å��

��

��
�ååæ�å�<��æî�å���
�ååæ�å�<��çë�å���
�ååæ�å�<��ææ�å���
�ååæ�å�<��çå�å��

��
�ååæ�å�<��çé�å��
�ååæ�å�<��çé�å��
�ååæ�å�<��çæ�å���
�ååæ�å�<��çç�å��

��
��

��������������ƁŻŹř�ŵŹƺºƯ�Źŵ�ƽŶƷřƺºƃ�Żř�ƾƧŚºů�źºƋŚů�ƶƘƫŚƐƯ�ƽŚƷ�ƶŤƟŚƿ�
WSRƹBMI����������Ƃǀºě�ƽřźºŝ�ƾƣŚºģ�ƽŚºƷ�ƆųŚƃ�źƿŚſ�Śŝ�ƶƀƿŚƤƯ�Źŵ�

������ƽƺºƣ�ƶºƧ�Ţſř�ƾƣƹźƗ�ƾŞƬƣ�ƽŚƷ�ƽŹŚưǀŝ�Śŝ�ƎŞţźƯ�źƐų�ƪƯřƺƗ�ƾƴǀŝ
ř�Ʋƿźººţ�Śººŝ�ƾƫƺŤƀººǀſ�ƱƺųŹŚƄººƟ�Śººŝ�ƍŚººŞţŹWSRŹŚƄººƟ�Śººŝ�ƹ��Ʊƺų

���ƽřźŝ�ƾƫƺŤƀǀſBMI��Źżŝ�Źŵ����Ư�ŢºŰţ�ƱǇŚƀĭ�����Ŷºƃ�ŢºƟŚƿ�ƶºƘƫŚƐ���Źŵ
����������Ţºſř�ƵŶºƯō�ŢºſŶŝ�ƾƸŝŚƄƯ�ƽŚƷ�ƶŤƟŚƿ�ƽŹŚǀƀŝ�šŚƘƫŚƐƯ������ƶºģ�źºĭ

BMI�����������ƾºƿřźǀƯ�ƹ�ǈŤŝř�ƵŶƴƴƧ�ƾƴǀŝ�Ƃǀě�ƱřƺƴƗ�ƶŝ���Żř����ƲƯżºƯ�ƽŚºƸƿŹŚưǀŝ
�������ƾŝŚºƿŻŹř�ƾưƨºƃ�ƾƣŚºģ�ƶƧ�Ţſř�ƵŶƃ�ƆŴƄƯ�ƾƫƹ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƖƿŚƃ

���Ǝſƺţ�ƵŶƃWC������Śŝ�ƎŞţźƯ�ƾŤƯǈſ�šřźƐų�������ƾºƯ�ƾƴǀŝ�Ƃǀě�řŹ�ƾƣŚģ
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