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新興減重法瘦身不復胖 

Body Weight Management in Adults. 
 

歐蘊寧 
三軍總醫院營養部營養師 

 
我不在減重，就是在通往減重的路上，減重常是一生的課題，怎樣能快速又

有效的減重往往是大家追求的目標，網路上瘋傳各式減肥法，讓人不經懷疑其真

實性，同時這些減重法是否容易復胖? 
本課程引用 JAMA 2023 年成人肥胖管理回顧性文章，介紹三大醫學建議的

減重法，分別為生活型態調整、減重藥物和減重手術。著重健康生活型態的介紹，

除了行為介入治療外，還有飲食控制和體能活動，其中在飲食控制上針對斷食

法、生酮飲食和控制份量上詳細說明。 
維持健康的體位是沒有終點的，雖然行為介入僅達到約 5%至 10%的體重減

輕，而減重藥物可實現約 8%至 21%的體重減輕，減肥手術更是可以實現約 25 %
至 30%的體重減輕，但容易出現藥物副作用或手術風險，唯有生活型態的調整，
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