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MỤC LỤC 

Giới thiệu
Giảm cân là một trong những mục tiêu phổ biến nhất trong lĩnh vực sức khỏe và dinh
dưỡng. Nhiều người tìm kiếm các phương pháp hiệu quả để kiểm soát cân nặng của mình,
và việc theo dõi lượng calo tiêu thụ hàng ngày là một trong những cách hiệu quả nhất.
Các ứng dụng theo dõi calo không chỉ giúp người dùng ghi lại lượng thức ăn mà còn cung
cấp thông tin về dinh dưỡng, từ đó giúp họ đưa ra quyết định ăn uống hợp lý hơn. Trong
bài viết này, chúng ta sẽ khám phá những ứng dụng theo dõi calo tốt nhất hiện nay cho
những ai đang muốn giảm cân.

Tại sao việc theo dõi calo lại quan trọng?
Theo dõi lượng calo là một phương pháp hiệu quả để tạo ra sự thâm hụt calo, điều này có
nghĩa là bạn tiêu thụ ít calo hơn so với lượng calo mà cơ thể bạn đốt cháy.
Nghiên cứu cho thấy rằng những người ghi lại lượng calo tiêu thụ có khả năng giảm cân
tốt hơn và duy trì cân nặng lâu dài hơn. Việc sử dụng ứng dụng theo dõi calo giúp người
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dùng nhận thức rõ hơn về thói quen ăn uống của mình, từ đó điều chỉnh chế độ ăn uống
để đạt được mục tiêu giảm cân.

Các ứng dụng theo dõi calo tốt nhất
Dưới đây là một số ứng dụng theo dõi calo được đánh giá cao nhất hiện nay:

MyFitnessPal
Giá: Miễn phí cho phiên bản cơ bản; $20/tháng hoặc $80/năm cho phiên bản cao cấp.
Tính năng nổi bật: MyFitnessPal có cơ sở dữ liệu thực phẩm lớn nhất trong các ứng dụng
theo dõi chế độ ăn uống, cho phép người dùng dễ dàng ghi lại lượng calo tiêu thụ. Ứng
dụng cũng cho phép đồng bộ hóa với các thiết bị theo dõi thể dục khác.

Lose It!
Giá: Miễn phí cho phiên bản cơ bản; $40/năm cho phiên bản cao cấp.
Tính năng nổi bật: Lose It! cung cấp một giao diện thân thiện với người dùng và cho phép
người dùng quét mã vạch thực phẩm để ghi lại lượng calo. Ứng dụng cũng có một cộng
đồng hoạt động, nơi người dùng có thể chia sẻ kinh nghiệm và nhận hỗ trợ.

Cronometer
Giá: $50/năm; phiên bản cơ bản miễn phí.
Tính năng nổi bật: Cronometer không chỉ theo dõi calo mà còn cung cấp thông tin chi tiết
về các vi chất dinh dưỡng, giúp người dùng đảm bảo rằng họ đang nhận đủ vitamin và
khoáng chất cần thiết.
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FatSecret
Giá: Miễn phí.
Tính năng nổi bật: FatSecret cung cấp một nhật ký thực phẩm, cơ sở dữ liệu dinh dưỡng,
và một cộng đồng hỗ trợ. Ứng dụng cũng có tính năng quét mã vạch và theo dõi các hoạt
động thể chất.

Noom
Giá: $209/năm.
Tính năng nổi bật: Noom không chỉ là một ứng dụng theo dõi calo mà còn sử dụng các
phương pháp tâm lý để giúp người dùng thay đổi thói quen ăn uống và lối sống. Ứng dụng
này giúp người dùng tạo ra một ngân sách calo cá nhân hóa dựa trên thông tin cá nhân.

Kết luận
Việc theo dõi lượng calo là một công cụ hữu ích cho những ai đang muốn giảm cân. Các
ứng dụng theo dõi calo như MyFitnessPal, Lose It!, Cronometer, FatSecret, và Noom không
chỉ giúp người dùng ghi lại lượng thức ăn mà còn cung cấp thông tin dinh dưỡng cần thiết
để đạt được mục tiêu sức khỏe.
Tuy nhiên, người dùng cũng cần lưu ý rằng việc theo dõi calo không phải là phương pháp
duy nhất để giảm cân, và nên kết hợp với chế độ ăn uống lành mạnh và tập thể dục
thường xuyên để đạt được kết quả tốt nhất.
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Tài liệu tham khảo
MyFitnessPal.1.
Lose It!.2.
Cronometer.3.
FatSecret.4.
Noom.5.

https://www.myfitnesspal.com/?rvo_aff=1&rvo_brandid=MyFitnessPal&rvo_prodid=f84a96d6-c9c2-41c1-b242-e04a57373ac9&rvo_subid=f84a96d6-c9c2-41c1-b242-e04a57373ac9&rvo_subid2=%252Fnutrition%252Fbest-calorie-counters&correlationId=11aaf340-3462-4702-b174-2c6cfe1fc767
https://www.loseit.com/?rvo_aff=1&rvo_brandid=Lose+It!+App&rvo_prodid=b07df999-e2f5-4a73-8224-7ea34d012bf0&rvo_subid=b07df999-e2f5-4a73-8224-7ea34d012bf0&rvo_subid2=%252Fnutrition%252Fbest-calorie-counters&correlationId=28d1b485-8ff7-467b-84a6-9031f8e96ee3
https://apps.apple.com/us/app/cronometer-nutrition-tracker/id1145935738?correlationId=707a27b1-d0c8-4f47-b738-c1b83873066f
https://www.fatsecret.com/
https://www.healthline.com/nutrition/noom-diet-review/

