
現
代社會減肥風氣盛行，為追求輕鬆快速

而產生的減重方法五花八門，前些日子

刮起一陣旋風的「瘦瘦針」，因為相較傳統減

肥方式更能簡單迅速展現減重成效，成為減

重市場的新寵兒，甚至供不應求，令許多人叫

苦連天。你也在為瘦瘦針缺貨而煩惱嗎？其

實，我們的身體早已內建瘦瘦針最重要的激素

─腸泌素（Incretin）。只要聰明運用，不必

花大錢也能在減重之路助你一臂之力！

何謂瘦瘦針？

風靡全球的瘦瘦針實為一種稱作GLP-1

受體促效劑（Glucagon-like peptide-1 receptor 

agonist）的藥品，其主要成分類似人體腸道

分泌的「類升糖素胜肽-1（Glucagon-like pep-

tide-1, GLP-1）」激素，主要作用為預防高血

糖及心血管疾病，原本用於治療第二型糖尿

病，然而卻被發現此藥品除了能刺激胰島素

分泌、抑制升糖素而降低血糖，還有延遲胃

排空與降低食慾等作用來達到減重效果。目

前衛生福利部食品藥物管理署也核准此類藥

品可經醫師處方用於體重控制，由於大多製

成筆針形式供病人施用，而被暱稱為瘦瘦針

或瘦瘦筆。

其實身體內建瘦瘦針激素？

風潮席捲全球的瘦瘦針，儘管長期使

用下來要價不菲，仍有許多減重信徒趨之若

鶩，一度造成國際貨源不足。許多擔心一針

難求的人或許不知道，其實我們的身體早已

存在調控生理機能的瘦瘦素「腸泌素」，其

為攝食之後由腸道內皮細胞分泌的激素。

文‧圖╱臨床營養科 營養師 呂奕靜文‧圖╱臨床營養科 營養師 呂奕靜
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吃出瘦瘦樣！

哪些食物有助提升腸泌素腸泌素？



腸泌素組成成分之一的胜肽G L P - 1

（Glucagon-Like Peptide-1，類升糖素胜肽

-1），正是與體重調控相關的重要激素。當食

物經過消化，分解成不同營養素被腸道細胞

吸收後，會觸發內皮細胞上的專一性細胞釋

出腸泌素。分泌GLP-1的L細胞大多分佈於遠

端小腸及大腸，GLP-1被釋放後會作用於胰臟

細胞刺激胰島素分泌，以降低血糖。

此外，GLP-1也會影響胃、腦部、肝臟等

器官，參與血糖調控、脂肪代謝等多種生理

作用，其中降低食慾、延遲胃排空速度正是

影響體重控制的關鍵。瘦瘦針的成份便是採

取其類似GLP-1於體內產生作用的特性來達到

減重效果。

如何提升腸泌素？

正如前文提及，食物攝取後經人體消化

分解的營養素可刺激腸道細胞分泌腸泌素。然

而，應該攝取什麼食物才能有助於提升腸泌素

分泌，使身體內建的瘦瘦素發揮功效呢？

1. 蛋白質食物

研究顯示不同類型的蛋白質，如：乳清

蛋白、酪蛋白、麩質蛋白或鱈魚蛋白，皆會

增加餐後GLP-1濃度，以刺激胰島素分泌。不

僅選擇蛋白質，餐點中的蛋白質含量也是重

點。一項2013年的英國研究，設計三種早餐

類型，其中受試者吃下蛋白質比例高的餐點

後，結果相較於食用高脂肪比例或高碳水化

合物比例餐點更增加餐後GLP-1分泌。因此，

攝取富含蛋白質的食物，可增加體內分泌腸

泌素GLP-1。

●常見食物：雞蛋、瘦肉、魚、牛奶或優格

2. 發酵性纖維
fermentable fiber

經研究發現富含難消化、發酵性纖維的

食物等，經攝食進入腸道後可促使腸道細菌

製造短鏈脂肪酸（short-chain fatty acids, SC-

FAs），透過腸道細胞上的游離脂肪酸受器，

進入細胞參與腸泌素GLP-1生成、增加胰島

素分泌，調控血中葡萄糖平衡。攝取難消化

發酵纖維還能增加飽足感、減少進食量，避

免體重增加，並降低三酸甘油酯於肝臟中累

積，對於體重控制有正面效益。

●  常見食物：全穀類（燕麥、大麥）、蔬菜

（抱子甘藍、綠花椰菜、胡蘿蔔）、水果和

乾豆類

3. 單元不飽和脂肪酸
monounsaturated fatty acids , MUFAs

綜合多篇實驗結果，單元不飽和脂肪酸

相較於飽和脂肪酸，可促進腸道L細胞分泌腸

泌素GLP-1及增加胰島素敏感性，改善人體的

葡萄糖耐受度。研究提及富含MUFAs的橄欖

油可以增加血液中GLP-1濃度；而酪梨同時含

有膳食纖維，增加餐後飽足感，避免過多熱

量攝取，有助於體重控制。

●  常見食物：橄欖油、酪梨、杏仁果、開心

果、花生

4. 健康生活型態

除了食物營養素之外，生活習慣也會

影響體內腸泌素GLP-1分泌。想要提高體內

GLP-1濃度，養成健康生活習慣更是不可少。
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●  規律運動：有氧運動、高強度間歇訓練

2017年一項實驗發現，讓受試者分別進

行15分鐘、30分鐘及45分鐘高強度有氧運動

（利用自行車測力計運動使受試者最大攝氧

量VO2max維持約76%），結果發現30分鐘及

45分鐘的高強度有氧運動後，能使體內腸泌

素GLP-1濃度立即增加，而15分鐘運動則無變

化。

另一研究顯示，相較於傳統建議用來改

善心血管健康的中強度連續性運動（慢跑、

騎自行車），高強度間歇訓練（interval train-

ing , HIIT），於短時間內反覆行高強度衝刺

並穿插短暫休息的訓練，似乎更能增加體內

腸泌素GLP-1分泌，影響運動後的食慾調節，

展現高效率的減重成果，因而成為現代人減

重的流行選擇。

●  充足睡眠

實驗發現與睡眠時間滿8小時的人相比，

睡眠不足（未滿8小時）的人其體內24小時腸

泌素GLP-1濃度會受影響，進而影響血糖恆定

與食物攝取調控。

結語

無論是因為健康著想或是追求完美身

材，減肥似乎成為現代的常態，減肥這條路

上有你有我，然而還是建議依據衛福部國民
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健康署每日飲食指南之合宜的三大營養素比

例（蛋白質10-20%、脂質20-30%、醣類50-

60%），採取均衡飲食，避免營養素缺乏，

再透過上述飲食調整搭配規律運動習慣及健

康生活型態，運用我們身體內建的瘦瘦針激

素，不用花大錢也能健康吃出瘦瘦樣！
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