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觀察國內藥品銷售排行趨勢，俗稱「瘦瘦針」的體重管理藥物，其累積銷售金

額從 2024 年的 14億 9600 元，上升至 2025年的 19 億 7900 元，顯示相關藥物的使

用與關注度持續增加，也反映國人對於體重控制與健康管理的重視。 

瘦瘦針主要透過抑制食慾、延緩胃排空等，輔助部分肥胖或過重族群改善體位。

但隨著進食量減少，可能造成蛋白質、維生素及礦物質等營養素攝取不足，進而影

響生理代謝及肌肉量流失，體重管理並非單純追求體重數字下降，而是建立長期且

健康的生活型態。透過飲食、藥物與運動的適當搭配，在減重過程中兼顧營養與肌

肉維持，才能降低營養不足的風險，讓減重成果更健康、穩定且持久，進一步提升

長期體重管理的成效。  



認識瘦瘦針 

瘦瘦針學名叫做「GLP-1 受體促效劑」或是「GLP-1/GIP受體促效劑」，是一種

腸泌素的針劑治療。 

腸泌素在體內的作用是： 

 

 

 

 

 

 

 

 

哪一些族群適合使用呢？ 根據食藥署公告之適用對象如下： 

 

 

 

 

 

 

施打前仍應依循醫師之專業建議，但若具有甲狀腺髓質癌病史、多發性內分泌 

 

 

 

在施打藥物後，較常出現之副作用為噁心、嘔吐、腹瀉、便秘等，少數出現急

性胰臟炎、膽結石、視網膜病變、甲狀腺髓質癌等副作用，因此建議若感到不適時

應盡速就醫。 

  

 抑制食慾，增加飽足感。 

 促進胰臟β-細胞製造胰島素，同時抑制α-細胞製造升糖素。 

 抑制肝臟糖質新生，減少肝醣的製造。 

 減緩胃排空速度，使飽脹感延遲較久，比較不容易感覺餓。 

 促進肌肉組織的胰島素敏感性。 

 成人 BMI≧30 kg/m2 

 成人 27 kg/m2≦BMI≦30 kg/m2，並且合併第二型糖尿病或高血壓或

血脂異常。 

 12 歲以上青少年體位肥胖且體重超過 60 kg（多數減重輔助藥物僅

限成人，青少年使用藥物應經專業醫師評估使用）。 

腫瘤症候群、胰臟炎病史、具飲食障礙之族群，或為懷孕及哺乳中的女性，

則不建議施打。 



使用瘦瘦針輔助減重期間常見的飲食習慣與營養攝取的改變 

根據綜論研究指出，使用 GLP-1 或雙重 GLP-1/GIP 受體促效劑藥物減重時，在

大幅降低食慾的同時，飲食與營養狀況也會發生變化： 

 

 

 

• 總熱量顯著下降：每日總熱量攝取減少了約 16% ~ 39%。  

• 營養素攝取量減少： 

o 蛋白質減少了 17.1%、脂肪減少 22.7%、碳水化合物減少 12.2%。 

o 熱量攝取不足時，微量營養素缺乏的風險大幅上升，可能引發脫髮、

疲勞及其他營養不良症狀。 

• 食物偏好轉變： 

o 降低「高脂食物」的攝取渴望：達 40.7%。 

o 對鹹味、辣味、乳製品與澱粉類食物的渴望也顯著減退。 

 

 

 

• 增加肌少症風險： 

o 研究指出，使用瘦瘦針減重約有 11% ~ 50% 為瘦體組織(肌肉)流失。 

o 建議：優先確保優質蛋白質攝取，合併阻力運動，以減緩肌肉流失。 

• 微量營養素缺乏： 

o 進食量極度減少時，容易發生維生素 D、鐵、鈣與膳食纖維的攝取不

足，造成營養素缺乏問題。 

o 建議：攝取高營養密度食物，多吃蔬果，必要時補充複合維生素。 

• 配合專業團隊照護： 

o 配合營養師規劃低熱量且營養均衡的飲食。 

o 依醫師安排的療程，定期檢測身體組成與抽血監測生化指標。 

 

  

飲食攝取質與量的改變 

營養失衡隱憂與調整建議 



停用瘦瘦針後體重控制目標及飲食原則 

停用瘦瘦針之後，大部分的人會因為針劑的作用減弱而恢復食慾，切記不要驟

然停藥，否則容易引發食慾快速反彈。 

另外，使用瘦瘦針不是一勞永逸的減重方法，若沒有同步搭配生活習慣的改變，

就會有一定的復胖率。想要停藥就務必要與醫師討論，制定漸進式的減量與生活型

態調整計畫，才能夠輔助體重做長期的控制。 

 

 

 

善用 211餐盤，配出健康飲食型態 

⚫ 透過 211餐盤控制每餐進食量，將每餐的份量以掌心定量為 1份後，其中 2份選擇蔬菜，

1份蛋白質食物，1 份全穀雜糧類： 

⚫ 充足蔬菜提供飽足感：進食量增加之後，提醒大家應攝取充足蔬菜，蔬菜含豐富膳食纖

維及代謝所需之礦物質。 

⚫ 攝取優質蛋白質：建議以豆（黃豆、毛豆、黑豆及其製品）、海鮮、蛋、肉及乳品類作為

蛋白質來源，適量蛋白質以維持肌肉量，避免基礎代謝率降低，減少復胖之風險。 

⚫ 多元選擇未精製全穀雜糧類：長期控制體重期間，仍應攝取足量全穀雜糧類，全穀雜糧

類提供生理代謝所需能量，且建議以原型食物為主，如：地瓜、糙米飯、燕麥、南瓜等，

取代精製主食類（如白麵包、白飯等）。 

校正飲食習慣，降低對高熱量食物的渴望 

⚫ 外食要小心選擇：外食陷阱多，油炸、油煎及甜食之食物熱量較高，容易不小心熱量就

超標，對體重控制無疑是巨大障礙賽，提醒大家外食用餐盡量選擇蒸、滷、烤、煮、涼

拌、紅燒等烹調之外食。 

⚫ 避免攝取精緻的添加糖：選擇無糖飲品，並避免甜食糕點之攝取，以水果取代甜點，每

日約攝取機奧 2~3 次水果，每次約飯碗 7分滿量。 

⚫ 正餐好好吃、拒絕零食誘惑：保持三餐定時定量、細嚼慢嚥，讓大腦有充足時間接收「飽

足感」信號，減少餐間因飢餓感增加攝取零食的慾望。 

⚫ 充足水分：很多人在減重期間卡關，有時候是因為水分攝取不足導致代謝速率下降，因

此建議每天白開水攝取至少要喝到每公斤體重乘以 30毫升的量，加速生理代謝。 

好好動，飲控效果才會加分 

⚫ 停藥之後，應適度搭配阻力運動（如搬重物、爬樓梯、深蹲、伏地挺身等）維持肌肉量；

為穩定基礎代謝率，應配合有氧運動（如跑步、游泳、騎腳踏車等）增加熱量代謝。 

⚫ 阻力運動建議每週 2次以上，每次 45~75分鐘，有氧運動則建議每天進行 45~60分鐘。 

 

停藥期可透過以下方法，讓我們的減重之旅走得又長又遠 



真正成功的減重，不能只著眼於體重的數字，而是要建立一套能夠持續一輩子的

生活方式，營養＋運動＋生活型態缺一不可。瘦得健康，才能維持得長久！ 
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