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« Trong thai dai cong nghé so, viéc gidm can khong chi don thuan la mét ché do an kiéng
hay tap luyén thé duc. Codng nghé phan tich co thé da trd thanh moét céng cu hitu ich gitp
nguoi dung theo ddi va quan ly sic khde cia minh mot cach hiéu qua hon.

« Bai viét nay sé kham pha cac cong nghé phan tich co thé, cach ching hoat déng, va cach
chlng c6 thé ho trg qué trinh gidm can théng minh.

Cong nghé phan tich co thé la gi?

« COng nghé phan tich co thé bao gom cac thiét bi va iing dung st dung cac phuong phap
khoa hoc dé€ do luong va phan tich céc chi s6 ca thé nhu trong lugng, ty 1é ma, khéi lugng
cd, va nhiéu théng sé khac.

« MOt trong nhitng cong nghé phé bién nhat la can thong minh (smart scales), st dung
phuong phap phan tich dién tré sinh hoc (bioelectrical impedance analysis - BIA) dé udc
lugng ty 1&é m& va khéi lugng co trong co thé.

« Can thong minh st dung phuong phap phan tich dién tré sinh hoc hoat déng bang céach
gli mot dong dién nho qua co thé. Dong dién nay sé gap phai su can trd khac nhau tir cac
mo khac nhau (M@, co, nudc). Tur do, thiét bi sé tinh toan ty I& phan tram ma, co, va nudc
trong co thé dua trén cac théng s6 nhu chiéu cao, can nang, tudi tac va gidi tinh.
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Loi ich cla cong nghé phan tich co thé
trong giam can

Theo doi tién trinh gidm can

« Cong nghé phan tich co thé cho phép ngudi dung theo déi su thay déi cla cac chi sé co

thé theo thai gian. Viéc nay khong chi gilip nguoi dung thay dugc két qua cla ché do an
kiéng va tap luyén ma con gilp ho diéu chinh ké hoach cia minh cho phu hop.

Cung cap du lieu chi tiét
« Cac thiét bi nay khéng chi do trong lugng ma con cung cap thong tin vé ty 1é ma, khéi
lugng co, va tham chi la chi so stc khde nhu nhip tim. Nhitng dir liéu nay gilp ngudi dung

hi€u ré hon vé tinh trang stic khde cla minh va dua ra quyét dinh thong minh hon trong
viéc giam can.

Tao dong luc
« Viéc thay dugc su tién bd qua cac chi sé co thé cé thé tao dong luc 16n cho nguoi ding. Ho

c6 thé cdm thay hao hing hon véi viéc tap luyén va duy tri ché dé an uéng lanh manh khi
thay ro két qua.

Nhiing luu y khi si dung cdng nghé phan
tich co thé

« Mdc du céng nghé phan tich co thé mang lai nhiéu lgi ich, nhung cling can luu y rang do
chinh xac cla cac thiét bi nay cé thé khac nhau. Mot s6 nghién clu cho thay rang cac can
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thong minh cé thé khong chinh xac hoan toan trong viéc do luong ty |&é md. Do dé, nguoi
dung nén két hop cac phuang phap khac nhau dé€ cé cai nhin toan dién hon vé sic khde
cla minh.

Két luan

Cong nghé phan tich co thé la mét cdng cu hitu ich trong hanh trinh gidm can théng minh.
Bang cach cung cap dir liéu chi tiét va theo doi tién trinh, cac thiét bi nay gilp ngudi ding cé
cdi nhin rd rang hon vé sic khde cla minh. Tuy nhién, nguoi dung cling can luu y dén do
chinh xac cla cac thiét bi va két hop véi cac phuong phéap khac dé dat duoc két qua tot nhat.

Tai lieu tham khao

1. The Effectiveness of eHealth Interventions for Weight Loss and Weight Loss Maintenance

in Adults with Overweight or Obesity: A Systematic Review of Systematic Reviews - PMC.
2. Accuracy of Smart Scales on Weight and Body Composition: Observational Study - PMC.
3. Best smart scales 2025: Track body composition in the comfort of your home | Live

Science.
4. Body fat scale accuracy: How they work and alternative methods - Medical News Today.

Bai viét nay hy vong sé gilp ban hiéu ré hon vé céng nghé phan tich co thé va cach nd cé thé
ho trg ban trong hanh trinh giam can cla minh.
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