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Gidgi thiéu

 Trong bdi canh gia tang ty I& béo phi va cac bénh lién quan dén ché d6 an uodng, viéc tim
ki€m cac phuong phap giam can hiéu qua va bén vimng tré nén cap thiét hon bao gio hét.

» Theo théng ké, khoang 35% nguoi I6n va 17% thanh thi€u nién & My bi béo phi. Mot trong
nhitng giai phap dang dugc chi y la viéc s&t dung cac ing dung di dong dé theo doi ché do
an uéng va ho trg giam can.

« Bai viét nay sé kham pha cach ma cac ing dung do luong dinh dudng cé thé gilp nguoi
dung gidm can moét cach théng minh va hiéu qua.

Tai sao nén su dung Ung dung do luong dinh dudng?

Cac Ung dung gidm can khong chi gilp nguoi dung theo ddi lugng calo va dinh duéng ma con
cung cap cac céng cu ho trg nhu thiét 1ap muc tiéu, nhac nhé va phan hoi vé théi quen an
uong. Viéc theo doi ché do an udng qua Ung dung gilp ngudi dung nhan thic ré hon vé thoi
quen an uéng cda minh, tir dé diéu chinh dé€ dat dugc muc tiéu gidm can.
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Cac tinh nang chinh cua ng dung

Cac Ung dung giam can hién nay thuong tich hgp nhiéu tinh nang hi ich, bao gom:

« Theo doi lugng calo: Nguai dung cé thé ghi lai thuc pham da an va lugng calo tuong Ung,
gilp ho kiém soat lugng calo tiéu thu hang ngay.

« Thiét 1ap muc tiéu: Ung dung cho phép ngudi dung dat ra cdc muc tiéu cu thé vé can
nang va dinh dudng, tir d6 tao dong luc dé duy tri thoi quen tét.

« Phan héi va nhac nhé: Nhiéu ing dung cung cdp théng bdo nhac nhé dé nguoi dung
khong quén ghi chép hoac thuc hién cac hoat dong thé chat.

« COng dong ho trg: Mot s6 ing dung nhu WeightWatchers tao ra méi truong céng déng, noi
ngudi dung c6 thé chia sé kinh nghiém va nhan su ho trg tir nhimg ngudi khac.

Hiéu qua cua Ung dung trong viéc giam can

 Nghién ctu cho thay rang viéc st dung Ung dung dé theo ddi ché dé an udng cé thé gidp
nguoi dung gidm can hiéu qua.

» M6t nghién ctu cho thay nhirng nguoi st dung ing dung gidm can c6 kha nang gidm can
nhiéu hon so véi nhitng nguoi khong st dung. Tuy nhién, hiéu qua nay con phu thudc vao
muc do tham gia va cam két clia nguoi dung.

Nhirng thach thic khi s dung ing dung
Mac du ing dung c6 nhiéu lgi ich, nhung cling c6 mot sé thach thirc ma ngudi dung can luu y:
PO chinh xac cla dit liéu: Nguoi dung can dam bao rang ho nhap ding thong tin vé thuc
pham va khdu phan an dé€ cé dugc két qua chinh xac.

* Tinh kién tri: Nhiéu nguoi gap khd khan trong viéc duy tri thdi quen ghi chép hang ngay,
dan dén viéc giam hiéu qua cta Ung dung.
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e Thi€u ho trg ca nhan: MOt s6 nguoi c6 thé can su ho trg tir chuyén gia dinh dudng hoac
bac si dé dat dugc muc tiéu gidm can mot cach an toan va hiéu qua.

Két luan

* Viéc sir dung Ung dung do ludng dinh dudng la mét phuong phap thong minh va hiéu qua
dé€ ho trg qua trinh giam can. Cac ing dung nay khéng chi gilp nguoi dung theo ddi lugng
calo va dinh dung ma con cung cap cac céng cu ho trg can thiét dé duy tri thoi quen an
uong lanh manh.

« Tuy nhién, dé dat duoc két qua tot nhat, ngudi dung can cé su kién tri va cam két trong
viéc st dung (ng dung.

Tai liéu tham khao
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Bai viét nay hy vong sé cung cap cho ban cai nhin téng quan vé viéc giam can thong minh voi

ing dung do ludng dinh dudng, tir d6 gitip ban c6 nhiing quyét dinh ding dan trong hanh
trinh cham séc sic khde clia minh.

Video
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