六大錯誤減重觀念
1、我每餐都吃得很少，為什麼還是一樣胖？

錯誤觀念：少吃一定會瘦。

食物的份量不等於熱量，吃的少不見得熱量低，同時體重是由每天消耗掉的熱量與攝取的熱量來決定，只在意吃的少而不去增加消耗，頂多只能維持體重不再上升。一般人每日新陳代謝所消耗的熱量約為1000-1200大卡，額外的熱量須靠運動來消耗。
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2、我一天只吃兩餐，還是瘦不下來？
錯誤觀念：減重一定要挨餓。
空腹時體內的瘦體素分泌量減少，反而會減少熱量消耗、增加熱量吸收，通俗的說，挨餓一餐會降低新陳代謝率，下一餐更是特別容易吸收，得不償失。
3、請問你們一週最快可以減幾公斤？
錯誤觀念：減重越快越好。
減重的過程必須注意避免傷身，並非越快越好，理想的速度是每週減0.5到1公斤，減重太快：不是吃得太少，造成身體的負氮平衡或水份失衡；就是運動過度，容易造成運動傷害，長期來看都不是好事。
4、我每天游泳，為何越游越胖？

錯誤觀念：游泳是最好的運動。
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游泳的確是很好的運動，但是對減重而言並不理想。
一般人游泳很難達到一定的運動強度並持續30分鐘，加上低於體溫的水溫容易降低新陳代謝率，泳罷容易肚子餓，又會多吃，游泳的減重效果因而大打折扣。除非確實能每天持續游30分鐘，並同時克制飲食，否則建議不要靠游泳減重。
5、每天慢跑(爬山、爬樓梯、工作)會不會變瘦？
       錯誤觀念：只要認真運動就能減重。
以上運動確實可以減重，但要注意必須持續30分鐘，持之以恆，避免運動傷害造成無法持續運動，並配合飲食控制。理想的減重運動是低強度、持續性的有氧運動(如快走、腳踏車、水中走路)，而非間歇性的重度運動。
6、我減重好多次，每次都很認真、很辛苦，還是胖回來。
       錯誤觀念：一定要認真減重才會成功。
一般人認為減重一定要很認真、很辛苦才會成功。
事實上只要觀念正確，持之以恆才是重點。很認真、很辛苦地減一個月，還不如輕輕鬆鬆地減半年，養成正確的生活習慣，越輕鬆越沒有負擔才能持久。
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