
我適合用瘦瘦針嗎？
2026年減重實戰攻略

講座內容為通識衛教，非個人化醫療建議
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減9.6%
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大綱

➢ 觀念與迷思：

◼ 減脂增肌、基礎代謝率

◼ 瘦瘦針（腸泌素）給我們的啟示？

➢ 飲食菜單：

◼ 控制每日熱量／低醣飲食／168間歇斷食

◼ 哪一種飲食最有效？都試過卻瘦不下來？

➢ 運動處方：

◼ 有氧運動→全身減脂

◼ 重量訓練→局部增肌



瘦瘦針：腸泌素減重控糖藥物

有效抑制食慾，但維持健康飲食與運動習慣才可持久

猛健樂：每週一劑2.5mg→15mg；平均瘦15-21%



5

Q1：誰適合使用？

➢ 肥胖（BMI≥27）且有併發症：

◼ 高血壓／第二型糖尿病／高血脂

◼ 心血管疾病

◼ 睡眠呼吸中止症

Q2：誰不能使用？

➢ 第一型糖尿病患者

➢ 孕婦或正在哺乳

➢ 甲狀腺髓質癌病史

瘦瘦針常見問題與迷思
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Q3：常見副作用？如何應對？

➢ 噁心、嘔吐、腸胃不適（5-18%）

◼ 少量多餐、細嚼慢嚥

◼ 有飽足感即停止進食

◼ 避免油膩、辛辣等刺激性食物

◼ 循序漸進調整劑量，讓身體逐漸耐受

Q4：會掉肌肉、造成肌少症？很容易復胖？

➢ 攝取充足蛋白質，維持規律運動習慣。

瘦瘦針常見問題與迷思
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Q3：常見副作用？如何應對？

➢ 噁心、嘔吐、腸胃不適（5-18%）

◼ 少量多餐、細嚼慢嚥

◼ 有飽足感即停止進食

◼ 避免油膩、辛辣等刺激性食物

◼ 循序漸進調整劑量，讓身體逐漸耐受

Q4：會掉肌肉、造成肌少症？很容易復胖？

➢ 攝取充足蛋白質，維持規律運動習慣。

Q5：網路上自己買回家施打？

➢ 違法且危險。處方藥需經醫師看診評估後開立。

瘦瘦針常見問題與迷思



病患停用瘦瘦針，平均1.5年後體重回到原點

使用藥物

未用藥物
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1. 驅動食慾的生理機制很強，單靠意志力難抑制
2. 控制食慾、維持熱量赤字，是成功減重的關鍵

瘦瘦針（腸泌素）給我們的啟示？



2. 3700大卡

1. 1700大卡 

3. 5700大卡

4. 7700大卡

Q1：減1公斤要累積多少熱量赤字？



消耗
熱量

運動消耗

基礎代謝

11

食物熱效應

60-70%

10%

20-30%

攝取
熱量

飲食控制 每天熱量赤字500大卡
→7700/500=15天
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➢ 男：10×體重(公斤)+6.25×身高(公分)-5×年齡+5

10×60公斤+6.25×170公分-5×35歲+5 = 1492.5大卡

➢ 女：10×體重(公斤)+6.25×身高(公分)-5×年齡-161

10×55公斤+6.25×165公分-5×35歲-161 = 1245.3大卡

基礎代謝率（BMR）

你以為的體重變化 實際上…
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➢ 370+21.6×[公斤體重×(100 – 體脂肪率的數值)/100]

◼ 60公斤、體脂肪率22%：

370+21.6×[60×(100-22)/100]=1380.9大卡

◼ 60公斤、體脂肪率32%：

370+21.6×[60×(100-32)/100]=1251.3大卡

基礎代謝率（BMR）

BMR： ＞



有氧運動 重量訓練

熱量限制 營養充足

減脂(肌) 增肌(脂)

少脂少肌 多肌多脂少脂多肌

8
：
2
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很忙（懶）沒運動
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Q2：哪一種飲食減重最有效？



追蹤6個月平均減2-6公斤，但12個月後都復胖
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Q2：哪一種飲食減重最有效？

A2：短期都有效，中長期都復胖
→持之以恆很難但也最重要
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能每天持續執行的
就是好的減重計畫
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減重飲食指南

➢ 依據自身飲食、生活習慣，先選擇對你而言最容易實

行的方案，確實執行至少2至4週：

 方案一（吃的份量）：控制每日總熱量。

 方案二（吃的內容）：低醣飲食。

 方案三（吃的時間）：16-8間歇性斷食。

➢ 執行2至4週待身體習慣耐受後，可循序漸進再加入另

一方案並行。如【低醣＋16-8】、【16-8＋總熱量】。

➢ 有糖尿病、腎臟病等慢性病者，建議先諮詢醫師。
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減重飲食指南

➢ 依據自身飲食、生活習慣，先選擇對你而言最容易實

行的方案，確實執行至少2至4週：

 方案一（吃的份量）：控制每日總熱量。

 方案二（吃的內容）：低醣飲食。

 方案三（吃的時間）：16-8間歇性斷食。

➢ 執行2至4週待身體習慣耐受後，可循序漸進再加入另

一方案並行。如【低醣＋16-8】、【16-8＋總熱量】。

➢ 有糖尿病、腎臟病等慢性病者，建議先諮詢醫師。



成人每日消耗熱量2000～2500大卡
→減重時只吃八分飽（1600～2000大卡）

每日維持淨熱量-500大卡 → 一週減0.5公斤

約800大卡

約280大卡



高熱量關鍵字：油炸、煎炒、香酥



高熱量關鍵字：肥肉、皮、勾芡



高熱量關鍵字：香濃餡料、酥皮、糖霜



高熱量關鍵字：糖、配料、奶精



Q3：已經吃很少了，為何還不會瘦？

A3：週一到週五每日-500大卡，
但週六和週日都+1500大卡
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減重飲食指南

➢ 依據自身飲食、生活習慣，先選擇對你而言最容易實

行的方案，確實執行至少2至4週：

 方案一（吃的份量）：控制每日總熱量。

 方案二（吃的內容）：低醣飲食。

 方案三（吃的時間）：16-8間歇性斷食。

➢ 執行2至4週待身體習慣耐受後，可循序漸進再加入另

一方案並行。如【低醣＋16-8】、【16-8＋總熱量】。

➢ 有糖尿病、腎臟病等慢性病者，建議先諮詢醫師。
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熱量
來源

蛋白質
醣類

（碳水化合物）
油脂

食物
來源

奶、蛋、
魚、肉、豆

飯、麵、地瓜
水果、砂糖

動物脂肪、
植物油、堅果

分解
吸收

胺基酸 葡萄糖 脂肪酸

生理
功能

1. 合成肌肉
2. 皮膚、毛髮
3. 膠原蛋白
4. 組織修補

體內細胞
快速能量來源

1. 皮下脂肪
2. 儲存熱量
3. 荷爾蒙原料
4. 運送脂溶性

維生素
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選擇低升糖指數（GI）的食物

血糖、胰島素波動大
→促進脂肪合成儲存

血糖、胰島素波動小
→抑制脂肪合成儲存
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高GI：精緻加工醣類（碳水化合物）
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高GI值：≧70
中GI值：56-69
低GI值：≦55

除GI值外，仍需考量
熱量及其他營養成分

白稀飯 86
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少精緻澱粉多原型菜肉

蛋白質 蔬菜 主食/水果 油脂
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55

25

5

15

30

25

30

55

70

0% 20% 40% 60% 80% 100%

一般飲食

低醣飲食

生酮飲食
碳水化合物

蛋白質

脂質

飲食方式
全榖根莖
（份）

水果
（份）

蔬菜
（份）

總碳水
化合物
（克）

蛋豆魚肉
（份）

低脂
牛奶
（份）

堅果
油脂
（份）

生酮飲食
（極低醣）

０ 0 4 20 10 0 15

低醣飲食
（低醣）

３ 1 5 97 8 1 9

中醣飲食
（減醣）

６ 2 4 125 7 1 5

一般飲食
（正常醣）

9.5 2 4 204 4 1 5

以一日1500大卡為例
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每餐主食（澱粉）不超過1碗飯
吃到以下任一份，飯量需減少1/4碗
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《2025-2030美國人飲食指南》
吃真正的食物（原型食物）！



原型食物 調味佐料 加工食品 超加工食品

是否看得到食材原型？家庭廚房是否容易手工自製？



加工食品：飽足感低（熱量密度高）、營養低
原型食物：飽足感高（熱量密度低）、營養高

ＯＸ ＯＸ



Ｏ原型食物 Ｘ加工食品



Ｏ原型食物 Ｘ加工食品
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Ｏ Ｘ
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Ｏ Ｘ
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台灣小吃：避免勾芡、炒炸



Q4：下列哪種豆腐熱量最高？

2. 百頁豆腐1. 嫩豆腐 

3. 雞蛋豆腐 4. 板豆腐

196大卡53大卡

78大卡 88大卡
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減重飲食指南

➢ 依據自身飲食、生活習慣，先選擇對你而言最容易實

行的方案，確實執行至少2至4週：

 方案一（吃的份量）：控制每日總熱量。

 方案二（吃的內容）：低醣飲食。

 方案三（吃的時間）：16-8間歇性斷食。

➢ 執行2至4週待身體習慣耐受後，可循序漸進再加入另

一方案並行。如【低醣＋16-8】、【16-8＋總熱量】。

➢ 有糖尿病、腎臟病等慢性病者，建議先諮詢醫師。
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間歇性斷食（讓身體餓！）

早
餐
晚
吃
、
晚
餐
早
吃

10:00

18:00

慢
性
病
患
需
先
諮
詢
醫
師
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➢ 理論：身體感受飢餓時，抑制胰島素，減少脂肪合成。

➢ 一天24小時，只有8小時可以攝取熱量，其餘16小時

都要禁食。

➢ 16小時禁食期間，只能攝取無熱量的東西，例如黑咖

啡、無糖茶、白開水。

➢ 範例：早餐晚點吃（或不吃），晚餐早點吃，每天只

有10:00至18:00進食，18:00至隔天10:00都禁食。

➢ 可循序漸進實行：12-12→14-10→16-8。

16-8間歇性斷食



51

168＋控制熱量 VS 只控制熱量
→減少體重無顯著差異

Liu D et al. DOI: 10.1056/NEJMoa2114833
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控制每日總熱量最重要
低醣或168若與之牴觸還是瘦不下來

VS

會瘦 還是會胖
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只控總熱量生活更有彈性
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低熱量、高營養（蛋白質、纖維）點心
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定期安排Happy Day！

口腹之慾被滿足，飲控反而更持久



56

大綱

➢ 觀念與迷思：

◼ 減脂增肌、基礎代謝率

◼ 瘦瘦針（腸泌素）給我們的啟示？

➢ 飲食菜單：

◼ 控制每日熱量／低醣飲食／168間歇斷食

◼ 哪一種飲食最有效？都試過卻瘦不下來？

➢ 運動處方：

◼ 有氧運動→全身減脂

◼ 重量訓練→局部增肌
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運動保健實務面
心肺有氧運動 肌力阻抗運動 伸展/平衡運動

特徵 呼吸喘 肌肉痠 筋拉緊

健康
促進

1. 預防三高、通血路
2. 延長壽命
3. 肺功能↑
4. 消耗熱量、全身減脂

1. 增肌健骨
2. 預防跌倒
3. 預防骨折
4. 慢性疼痛↓

1. 柔軟度↑
2. 平衡感↑
3. 預防跌倒
4. 慢性疼痛↓

運動
園藝、慢跑、腳踏車、
跳舞、游泳、球類競技

重量訓練 太極拳、瑜珈

WHO
建議

中度：每週150-300分/
費力：每週75-150分

每週2天
訓練主要肌群

每週3天
（65歲以上）

＋

圖文：WHO
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中度：10分鐘以上會有點喘、無法唱歌
費力：10分鐘以上會非常喘、無法講話

圖文：國健署
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中度：3～6 METs；費力：＞6 METs

圖文：國健署



破壞肌纖維
（重量訓練）

重建肌纖維
（充足休息＋營養）



重量訓練原則

➢ 破壞足夠：

◼ 同一動作8-12次、共做4-8組，組間休息1-2分鐘。

◼ 重量：連續抬舉8-12次會「力竭」。

◼ 不急：每次動作需讓肌纖維完全收縮、完全放鬆。

➢ 充分重建：

◼ 相同肌群休息48-72小時，每日輪替訓練不同肌群。

◼ 攝取足夠蛋白質、熱量。

◼ 例：D1手臂+肩膀→D2胸+腹→D3背+大腿→

D4手臂+肩膀→D5胸+腹→D6背+大腿……
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二頭肌完全放鬆
（手肘伸直）

二頭肌完全收縮
（手肘屈曲）
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重量訓練不一定要去健身房
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https://reurl.cc/WGWm5O
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居家健身：啞鈴、彈力繩、單槓架
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充足蛋白質及熱量→維持肌肉量

➢ 每日所需攝取蛋白質量：

 沒重訓，每公斤1.0克→60Ｘ1.0＝60 克/天

 有重訓，每公斤1.5-2.0克→60Ｘ1.5-2.0＝90-120 克/天

一掌心大小約
2-3份蛋白質



Q5：肌肉少，是不是該吃高蛋白粉？

A5：增肌卡關常是因為重量訓練不足。
蛋白質吃太多一樣會變成脂肪。



Q6：ＯＯ機可以局部消除脂肪？



Q6：ＯＯ機可以局部消除脂肪？

A6：不行，要餓或喘（熱量赤字）
新陳代謝後才會「全身」減脂
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➢ 心肺有氧運動（至少做到有點喘）

✓ 週間餐後快走15分鐘；週末爬山健行30-60分鐘

✓ 週間社區或公司健身房慢跑20-30分鐘

✓ 每週打球2次，每次60-90分鐘

➢ 肌力阻抗運動（一組動作盡量做到力竭）

✓ 每週2-3次公司健身房或居家重訓，每次30分鐘

✓ 電腦辦公一小時、追完一集劇…做特定專項5分鐘

➢ 伸展／平衡運動

✓ 睡前30分鐘伸展運動、瑜珈、太極拳

✓ 電腦辦公一小時、追完一集劇…做特定專項5分鐘

忙碌上班族運動處方

微運動！
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不要太嚴格完美
循序漸進，持之以恆

每月或每週改變一個飲食或運動習慣
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兩年內體重68→58公斤（BMI 28→21）；體脂34%→17%
糖化血色素：14%→5.8%；糖尿病藥物2種減至1種

38歲糖尿病找上門！疾管署副署長羅一鈞控糖菜單這樣吃



Take Home Message

➢ 觀念與迷思

◼ 先專心減脂：飲食 8 運動 2。

◼ 熱量赤字＞運動習慣＞增肌。

➢ 飲食菜單

◼ 控制總熱量：每天-500大卡。

◼ 低醣飲食：少精緻加工澱粉、多原型菜肉。

◼ 16-8間歇性斷食。

➢ 運動處方

◼ 全身消脂：有氧運動＋限制總熱量。

◼ 局部增肌：重量訓練＋充足蛋白質。





Q & A
謝謝聆聽
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