Scheda di autovalutazione
1.
Un mantenimento di successo del calo ponderale è definito come:

a.
un calo ponderale non intenzionale di almeno il 10% del peso corporeo, mantenuto per almeno un anno

b.
un calo ponderale intenzionale di almeno il 20% del peso corporeo, mantenuto per almeno un anno

c.
un calo ponderale intenzionale di almeno il 10% del peso corporeo, mantenuto per almeno cinque anni

d.
un calo ponderale intenzionale di almeno il 10% del peso corporeo, mantenuto per almeno un anno

2.
Tra i meccanismi biologici alla base della fisiologia della ripresa del peso perso dopo il dimagrimento c’è:

a.
aumento degli ormoni oressizzanti e diminuzione degli ormoni anoressizzanti

b.
modulazione delle regioni frontali e le cortecce visive primarie e secondari

c.
entrambe le precedenti

d.
nessuna delle precedenti

3.
Quale di queste affermazioni sul ruolo dell’attività fisica nel mantenimento della perdita di peso a lungo termine è sbagliata?

a.
l’allenamento di resistenza è il più consigliato

b.
l’allenamento di endurance è il più consigliato

c.
l’allenamento di resistenza dovrebbe essere preso in considerazione per la sua influenza psicologica positiva sui pazienti, grazie al suo effetto benefico composizione corporea

d.
l’aderenza duratura a un programma di allenamento rimane una grande sfida

4.
Quale di queste affermazioni sul ruolo della dieta nel mantenimento della perdita di peso a lungo termine è sbagliata?

a.
la dieta iperproteica e la dieta low carb non sembrano avere un leggero vantaggio rispetto alle altre

b.
la dieta iperproteica e la dieta low carb sembrano avere un leggero vantaggio rispetto alle altre

c.
la ripresa del peso non sembra essere influenzata da un programma di dimagrimento rapido

d.
attività fisica e dieta, unitamente, sono più efficaci di uno dei due interventi da solo

