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了解自己的身體質量指數(BMI)1

肥胖可能導致哪些疾病?2

脂肪肝

膽結石

經期失調

高血壓
高血脂
糖尿病

關節變形

心肌梗塞
腦中風

動脈硬化

國立成功大學醫學院
附設醫院藥劑部編製

本衛教單張並未包含所有資訊，
若有其他相關問題，請詢問藥師
連絡電話: (06)-2353535轉2515
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• 腸道脂肪分解酵素的抑制劑，可減
少腸道對脂肪吸收約30%

• 副作用：放油屁、糞便急瀉、脂溶
性維生素缺乏等

目前唯一合法減肥藥-羅鮮子3

• 腸道脂肪分解酵素的抑制劑，
可減少腸道對脂肪吸收約30%

• 副作用：放油屁、糞便急瀉、
脂溶性維生素缺乏等

非法減肥藥的可能成分4
成分 副作用
安非他命 心跳加速，可能引起心律不整、血壓上升，

進而引發中風。
腸道膨脹劑 阻塞腸道引起不適，造成維生素與礦物質

不足。
瀉藥 經常服用會發生貧血及便秘、痔瘡，導致

電解質流失，出現營養不良及酸中毒。
利尿劑 水分流失，腎臟負擔大。
咖啡因 失眠、嘔吐、心悸。

市面上會有誇大不實的廣告，聳動的減重效果，
讓你覺得不可思議，事實上服用非法減肥藥品
只會傷身又破財。

醫師處方用藥:有需要使用減肥藥品的民眾，
必需經過醫師評估後才可服用噢!
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NG 減肥方式5

不當飲食法 缺點

禁食法
各種重要營養素缺乏，可能造

成體重掉落太快，肌肉流失。

高蛋白低熱量法

(例：吃肉減肥法)

營養素不均衡，容易造成腎臟

及腦部的損傷，也可能因電解

質不平衡引起死亡。

單一食物控制法

(例：蘋果減肥法)
營養素不平衡且單調不易持久。

極低脂肪飲食

缺乏必須脂肪酸、脂溶性維生

素利用率降低。食物選擇少，

飽足感差。

減肥餐
價格昂貴、缺乏正常飲食、單

調、無法長時間進行
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飲食紅黃綠燈6

綠燈可食

麥片

糙米飯

玉米, 饅頭

涼拌

水煮青菜

新鮮水果

低糖優若乳

牛奶

去皮肉類

蛋白豆腐

種類

五穀根莖

蔬菜

水果

奶類

蛋豆魚肉

黃燈淺嚐

炒飯

煎蘿蔔糕

麵包

炒青菜

果汁

水果乾

調味乳

起司

魚鬆

動物內臟

鹹蛋皮蛋

紅燈避口

鮮奶油蛋糕

薯條

油條

炸蔬菜

油漬筍乾

水果罐頭

奶昔

冰淇淋

臭豆腐

三層肉

獅子頭

選擇天然、低油、低鹽，多吃綠燈食
品，減肥也可以營養均衡。
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