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Tém tat
Phan tich tré& khang dién sinh hoc, hay BIA, 1a mét ky thuat nhanh chéng, an toan va khong
xam 18n duoc sir dung dé do thanh phan co thé.

Can truyén théng do trong luong co thé. Xu hudng cdng nghé mai trong can néng 1a tich hop chirc nang
BIA. Chtrc nang nay cho phép do tré khang clia co thé truéde dong dién yéu va BIA c6 thé cung cap thdng
tin phan tich toan dién v& khdi luvong mé va co nac clia co' thé. Co' thé cé nhiéu co bdp sé ¢ tré khang
thap hon co thé cé nhiéu ma. Biéu ndy 1a do nuéc 1a chat dan dién tuyét voi va co thé Iuu trir nude trong
co bap, trong khi chat béo cé ham luong nudce thdp.

St dung BIA dé hiéu ré thanh phan co thé, rét hiru ich trong viéc theo dudi cac muc tiéu vé strc khde va
thé Iurc ca nhan. Tang co va gidm mé trong co' thé 1a diéu mong mudn dé cai thién thé luc, tang cudng
trao ddi chat co ban va strc khoe tdng thé. Helo da két hop chirc nang BIA trong can Leggera ciing nhur
trong cac thiét bi deo clia minh, c6 thé do BIA & mirc do chinh xac xudt sc, khién nd trér thanh mét cong
cu vO gid trong viéc theo dudi cac muc tiéu vé strc khoe.




LG&i s6ng it van dong véi mirc do hoat dong thé chéat thap thudng dan dén gia tang cdng thang va
trdm cdm (ctng nhu tang cac yéu t& nguy co lién quan dén bénh tim).128 Mrc dd hoat déng thé
chat thap va dai dich vi-rit Corona da gay ra dai dich béo phi, quan ly can ndng kém va bénh man
tinh.4 Mrc dd tap thé duc vira phai co thé cai thién strc khoe va chéat luong cude séng tdng thé
t6t hon vi n6 gilp céi thién strc khde tim mach, xay dung co bap va dét chay mé.56

Hoat déng thé chat mang lai nhiéu loi ich lau dai cé lién quan dén
vViéc gidam nguy co' mac cac bénh mén tinh va cai thién tudi tho &
ngudi trung nién va ngudi 1on tudi. Tudi tho trung binh clia Mot
ngudi trudng thanh & Hoa Ky 1a 78,7 tudi.” Hoat dong thé chat da
dugc chirng minh 1a lam giam cac yéu t6 nguy co tlr vong &
nhiéu bénh man tinh nhu tang huyét ap ddong mach, dai théao
duong (loai 2), réi loan lipid mau, bénh tim mach vanh, dot quy, va
ung thu.8 Hoat déng thé chat vira phai clng da dugc chirng minh
la lam giam 30% ty lé t&r vong do moi nguyén nhan so véi nhirng
ngudi khdng tham gia hoat déng thé chat. R6 rang, séng mot I8
s6ng nang ddong co nhiéu loi ich.

SUr dung trong lrong co thé 1am tiéu chi duy nhat dé tién t&i muc tiéu thé hinh 1& khdng hiéu qua vi

nd chi bao cdo vé can nang chir khong chi ra ty 18 gitra co bap va mo.

HelO
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Tam quan trong cua hoat dong thé chat va nhirng han ché cua

thira can

Vi hau hét cac chuong trinh thé duc sé gitip dét chay chét béo va xay dung co bap, ngay ca khi

chi & mirc khiém t6n, cé thé khong théy bat ky thay ddi nao vé trong lrong co thé (hodc trong
lrong co thé tham chi cé thé tang 1én) sau khi tuan thi chuong trinh thé duc trong vai ngay hoac
vai tuan, méc du strc khoe thé chat tdng thé dang duoc cai thién, cé thé do co day hon mé. Néu
chi tap trung vao viéc do can nang thi viéc thiéu tién bd ré rang c6 thé dan dén sur that vong va tir

bd chuong trinh thé duc.

Phan tich tro’ khang dién sinh hoc (BIA) 1a mot thudc do uu
viét dé hiéu rd hon vé thanh phan co thé, duoc mé ta 1a “phép do
lwvong mé trong co thé lien quan dén khdi luvgng co nac”. BIA cho
phép “phat hién sém sy can bang khéng phu hop trong thanh
phan co thé, diéu nay cé thé gilip thic day su can thiép sém hon
va co thé 1a phong ngtra. BIA ciing c6 thé cung cdp phép do
lwong chét 16ng va khéi luong co thé, day co thé 1a cong cu danh
gid quan trong dé danh gia tinh trang strc khde.” BGi v&i nhirng
ngudi mudn xay dung co bap va giam mé, thong tin chi tiét do
BIA cung cép la ly tuwdng. Ngoai phép do BIA, phan tich nay con
trd vé& gia tri cho céc sé liéu hitu ich khac, chang han nhu téng
luong nudc trong co thé (TBW).

Ngudi ding thiét bi deo Helo va Can strc khde Leggera c6 thé huéng loi tir cac phép do BIA ¢co

doé chinh xac cao va dang tin cay thu duoc bang cach sir dung céc thiét bi nay.

Tl
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Tai Helo, ching téi dang gilp moi nguodi trér thanh phién ban tuyét voi nhét cda chinh ho bang
cach cung cdp cho ho thong tin vé tinh trang co thé, diéu nay cho phép ho hanh dong phu hop
V&1 nhirng gi co thé ho yéu cau.

Phan tich tré khang dién sinh hoc (BIA) cla ching toi la mot ky thuat nhanh chdong va khong
xam lan duoc sir dung dé cung cép cai nhin tdng quan vé ty [é nudc va mé trong co thé. BIA cla
chiing t6i str dung cac tin hiéu dién co tan sé rat thap va an toan duoc glri qua co thé, cho phép
chung t6i Thiét bi deo va can Leggera cua Helo dé thu thap dtr liéu nham phan tich va tinh toan
thanh phan co thé, dir liéu nay cé thé duoc sir dung dé gitp quan Iy va du doan két qua surc
khoe.

Tt cac thiét bi deo Helo hoac can Leggera, Helo
thurc hién Phan tich tré khang dién sinh hoc bang
cach sir dung Cong nghé cam bién sy séng da
dugc dang ky ban quyén, sir dung cac cam bién
cdp y té duoc céu hinh dac biét trong cac thiét bi
cla minh dé thu thap chinh xac di liéu lién quan
dé xtr Iy ttr xa. D& liéu clia ngudi dung duoc thu
thap bang cach sir dung cac dién cuc cam bién
dat & mat ngoai va mat dudi cla thiét bi deo
Helo va trén bé mat clia Leggera. Trong qua trinh
do BIA, céac dién cuc nay tiép xdc véi da tai hai
diém, tr dé déng mach va cho phép dong dién
thap di qua co thé dé xac dinh trd khang clia co
thé. Trong trudng hop thiét bj deo Helo, dong
dién di qua canh tay va phan than phia trén cua
co thé cho phép phan tich phan than trén va
canh tay, trong khi v&i Leggera, dong dién di qua
chan, cho phép phan tich phan than dudi clia co
thé va chan.

HEO [
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Phép do BIA chinh xac va Thuéat toan BIA ddc quyén cua Helo

Can théng minh Leggera két ndi Internet van vat (loT) va cac thiét bj deo Helo do ludng céac
khia canh co ban cla thanh phan co thé bang céach s dung BIA trong thoi gian gan thuc. Cac
thiét bi nay guri di liéu 16n dam may dé duoc x(r Iy bdi thuat todn doc quyén clia ching tdi phét
trién vao nam 2020, v&i phién ban dau tién duoc phat hanh vao nam 2021. Thuat todn nay tra két
qua vé irng dung Helo clia ngudi dung, bao gém:

Tong lwong nuwéc co’ thé (TBW) M& néi tang (VF)

Nuéc ngoai bao (ECW) Khéi lwo'ng m& tu do (FFM)

O D

Nuwéc ndi bao (ICW) Khéi luro'ng xwong (SKLT)

(J

Co’ bap khong mé& hoic Khéi
lwo'ng co’ nac (FFM Muscle)

Khéi lurong té bao co’ thé
(BCM)

Khéi lwo'ng ndi bao (ICM) Chi s8 khéi co thé (BMI)

Chi s6 khéi lwong té bao co’
thé (BCM)

Khéi luwong té bao bé sung
(ECM)

Ty lé Natri/Kali Ty lé trao ddi chat co’ ban (BMR)

Khéi lwo'ng mé (FM) Yéu té protein

Kiéu hinh co’ thé

(Android/Gynoid) Nguy co’ tim mach

0®066H 2
000680V ®O

Nhiéu hé théng do luong dura vao su bién dbi clia dong dién di qua co thé thuong khong thuc
hién phép do tré khang hoan chinh ma chi do dién tré& ohmic. Hé thdng BIA clia Helo phat hién
phan dién trd nay (voi do tin cay cao) va ngoai ra, bang cach st dung cac cam bién tuy chinh, cac
thié€t bi cla Helo con phét hién phan dién khang clia tré khang, do ludng su phan khang trudce sur
thay ddi clia dong dién. Phép do bd sung nay phirc tap hon dé phat hién va rat quan trong trong
Viéc cai thién do chinh xac va thu thap dir liéu bd sung, cung cdp thém thong tin v& cau tric co
thé. Hé thdng BIA do Helo phat trién gitip cong nghé théng tin nhung khéng xam 1an nay co thé
truy cap duoc trén quy mo 16, theo céch tigt kism va don gidn hoa cho béat ky ai mudn tim hiéu
sau hon vé thanh phan co thé cua ho.

HOO A
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Theo Trung tam Kiém soat Bénh tat, “Chi s6 BMI cao cé thé cho thdy co thé co lrong mé cao.
BMI sang loc cac loai can ndng cé thé dan dén cac van dé strc khde, nhung né khdng chan doan
duoc lwong m& trong co thé hay strc khde clia mdt c& nhan.”10

Bat chdp nhirng lo ngai rdng Chi s6 khéi co thé (BMI) khdng phai 1& thudc do chinh xac vé strc
khoe clia co thé, hau hét déu cé tinh khoa hoc. Cac nghién ctru xac nhan rang trén thuc &, day 1a
thudc do tiéu chuan va chinh xac vé strc khoe clia co thé.!! Dua trén mdt nghién clru trén
273.845 nguoi, “so véi nhirng ngudi ¢é chi sé BMI dugc xac dinh la binh thudng, nhirng nguoi
thi€éu can, thira can va béo phi co ty Ié tang cao hon. nguy co t&r vong trong vong 30 nam.”2 BMI
la mét cong cu tiéu chuén va dang tin cay dé st dung trong viéc xac dinh tinh trang béo phi va
strc khde trong sudt cudc doi.

Tong lwong nwéc co' thé (TBW) Ia thudc do dung dé do thanh phan nudc cla co thé va cé
thé ngoai suy dé biéu thi mirc dd co thé thuc hién cac chirc ndng binh thudng. V& mat dinh
lugng, nude la thanh phan chi yéu clia co thé con ngudi, chiém khoang 60% trong liong clia
mot Nngudi trudng thanh. Chuyén héa nudc cé lién quan chat ché dén chuyén héa natri vi natri gicr
nudc.

Qua nhiéu natri cé thé gay ra cac van dé vé hé thdng va tdn thuong cac co quan quan trong trong
co thé con ngudi. M6t s6 nghién clru da phat hién ra rdng cac phuong phap phan tich téng
lrong nuée co thé méi nhat bang dién cuc sé dan dén uéce tinh chinh xac TBW trong co thé con
nguoi.1s

Do do, s liéu nay 1a mét chi s& manh mé vé luong nude trong co thé va céd thé gilip xac dinh thoi
gian khi n&o moét ngudi nén stra ddi hoat dong hang ngay dé cé hanh dong thich hop. TBW duoc
tinh toan theo thoi gian thuc bdi cac thigt b deo Helo va co thé gilip theo déi chirc nang than va
loc cling nhu' mirc dé hydrat hda. Mic do hydrat hda thap cé thé dan dén mét mai vé tinh than,
khéng thé dura ra nhirng quyét dinh quan trong va tham chi la tén thuong ndo. N6 cting cé thé lién
quan dén cam gidc ddi sai ldm, gay ra hanh dong c6 thé dan dén téng can.

Helo
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Khéi lwo'ng m& va thanh phan co’ thé

Khéi lwong m& (FM) 1a thudc do clia mé m&. M& co thé du thira 1a yéu t6 nguy co gay ra
nhiéu bénh nhu bénh tim, tang huyét 4p, suy ho hap va tiéu dudng loai 2.14 Bé gidm khéi lvong
m&, lugng calo nap vao phai it hon s8 Iirong calo ma co thé sir dung trong cac hoat dong hang
ngay.

S6 liéu nay hiru ich trong viéc tim hiéu strc khde va thanh phan
cla co thé con ngudi, déng thdi duoc sir dung nhu mét ty 1é
dé bidu thi tinh trang strc khde clia bénh nhan. "Khéi luong
khong cé mé thap (FFM) hodc khéi luong mé cao 1a kiéu hinh
thanh phan co thé bat thuong lien quan dén bénh tat."1s Tuy
thudc vao vi trfi cia mé mé, diéu nay cé thé chi ra rang bénh
nhan cé nguy co méc cac bénh Iy nhu tim mach vanh bénh
béo phi de doa tinh mang. Hiéu vé FM c6 thé khuyén khich
nguoi deo thiét bi deo Helo két hop nhiéu hoat dong hon vao
théi quen hang ngay cla ho va diéu nay sé tac dong tich cuc
dén cac yéu t6 rdi ro nay.

Ty l1é trao ddi chat co’ ban va thanh phan co’ thé

Ty 1é trao d6i chat co’ ban (BMR) duoc st dung dé hiéu nang
lrong can thist dé thure hién cac chire nang co ban ma co thé con
ngudi thure hién khi nghi ngoi. BMR md ta nhu cau nang lugng ma
co thé can dé thuc hién cac chirc nang trao ddi chat quan trong
co ban (nhu hd hép, tuan hoan mau, tiéu hoda, duy tri nhiét do co
thé, hoat dong cuia hé than kinh).

Ty 1& trao déi chat co ban duoc do bang kilocalories hodc
kilojoules va duoc tinh theo trong luong co thé. N6 khong chinh
xac trong trudng hop nhirng ngudi rat thira can. Vi ly do nay, né
thudng lién quan dén trong luong nac cla co thé hon 1a tong
trong luong.

BMR thuong duoc str dung trong nganh thé duc thé thao va & thanh phan chinh trong cac cong
thirc dung dé tinh ty 16 trao déi chat. Clng véi cac thdng s6 sinh hoc quan trong khac, bang cach
theo ddi dir liéu nay, viec xay dung modt burc tranh day du vé strc khde cla co thé sé dé dang

hon.

HSO X

Phién ban 1.0 - 1.2023
Copyright © Helo Health" | P& dang ky Ban quyén




Khéi lwrong t€ bao co’ thé (BCM) la phép tinh tdng khdi luong cua tat ca cac thanh phan t& bao
trong co thé, tao thanh tat ca cac moé hoat dong trao ddi chéat clia co thé.16 Khéi luong té bao co
thé cung cép su hiéu biét vé strc khoe clia co thé vi gia tri tdng hodc giam & mdt ty 16 cu thé khi
bénh nhan mac mét can bénh man tinh vai triéu chirng sut can khéng chu y, chéng han nhu AIDS
va ung thu giai doan cudi.!”

BCM c6 thé lien quan dén thanh phan co thé & chd no dai dién

cho cac thanh phan sinh hoc clia co' thé. BCM bao gdm “md co,

md co quan, nudc nbi bao va ngoai bao va mbé xuong. O

nhiring ngudi dugce nudi dudng binh thuong, md co chiém

khoang 60% BCM, md co quan chiém 20% BCM, 20% con lai .
dugc tao thanh t&r hdng cau va té€ bao md.”18 Sirc khoe tot

duoc thé hién bang cach duy tri BCM gan véi nhiing cép do

nay. Viéc theo ddi nhirng thay ddi dang ké clia BCM cé thé hiru

ich trong viéc dua ra canh bao sém vé mot van dé sirc khoe

tiém an.

e
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Nam 1950, Jean Vague da gi6i thiéu su phan biét gitta béo phi kiéu android va béo phi kiéu
gynoid, va nhan thdy rang loai ddu tién co lién quan dén nguy co cao hon cla tang cholesterol
mau, tang acid uric mau, tang huyét ap, va giam dung nap carbohydrate.

Lam thé nao dé Khéi luong té& bao co thé (BCM) lién quan dén thanh phan co  thé va béo phi bénh
ly? Trong cac diéu kién sinh ly, nam va nt dugc phan biét bdi sur phan bé khac nhau cla khoi
lrong m& (Hinh 1-2). Hinh dang co thé lién quan dén m&i quan hé gitta hormone nam (androgen)
va hormone nir (estrogen).

Trong trudng hop cac diéu kién bénh Iy, nhirng khac biét nay cé thé tré nén trdm trong hon, phan
biét hai loai béo phi chinh: android (hodc hinh qué tao), dién hinh & nam; va gynoid (hinh qua 18),
dién hinh & ncr.

Béo phi kiéu Android con duoc goi la trung tam, ndi tang!,
than minh, hay "béo phi qua tao" thudng bidu hién & nam
gi¢i. N6 co lién quan dén sy phan bé nhiéu hon ciia mé mé
& cac vung bung, nguc, lung va cb. Béo phi Android ciing
lién quan dén sy tich tu nhiéu chéat béo & ving ndi tang (bung
hoac bén trong).

Béo phi Gynoid, con dugc goi la ngoai vi, dudi da hodc
"qud 18", thudng biéu hién & phu ntr. N6 duoc déc trung b
su phan b clia cac khdi m& & nlra dudi cua bung & vung
mong va xuong dui. Trong bénh béo phi gynoid, chéat béo
chl y&u hién dién & khoang dudi da, dan dén ty Ié m& néng
va m& sau cao.®

Bénh béo phi nguy hiém nhét lién quan dén cac bién chirng vé tim mach va chuyén hoa & android,
du xay ra & nam gi¢i hay xuét hién & phu ncr. Hai dang béo phi nay 1a dién hinh nhung khéng loai
trir & hai gidi; Trén thuc t€, truong hop nam gidi cd hinh thai gynoid va phu nt ¢ hinh thai
android khong phai 1a hiém.

Phién ban 1.0 - 1.2023
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Ty Ié Natri/Kali

Ty I& natri/kali (Na/K) ctia co thé cung cép céi nhin
sau sic vé kha ndng clia co thé trong viéc duy tri
sy can bang gitra natri va kali, ca bén trong va bén
ngoai t& bao. Ty 1& natri-kali bat thudng co thé 1a
dau hiéu clia chirc nang té bao kém, bao gébm kha
nang hép thu chat dinh dudng, loai bd chat thai
trao ddi chat va duy ti do cang va co co bj suy
giam.20 Gia tri ly twdng la ty 1& khoang 0,85 doi véi
nam va 1,00 déi véi ntt. Gia tri 1,60 cho thay co
nhiéu hon 60% natri trong t€ bao, cho thady tinh
trang gir nudc (thra nudce) va suy dinh dudng
protein. Gia tri 0,60 cho thay tinh trang méat nudc
nghiém trong va/hoac suy dinh dudng nang luong
(9oi vy rang luong calo hang ngay phai duoc tang
Ién).

HEO
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Phan tich tr& khang dién sinh hoc (BIA) la mét phuong phap don gian, khong gay dau dén va khdng xam
lan dé do thanh phan co thé, déng thdi cung cdp s& do cho mdt s& thdng s sinh hoc, khién phuong phap
nay htru ich hon nhiéu so vai viéc chi theo dai can nang. Cac thiét bi Helo gip BIA dé dang thyuc hién va
U'ng dung Helo xtr ly va trinh bay bao cdo mét cach thuan tién cting nhu theo déi cac s6 liéu do BIA xac
dinh.

Trlr khi c6 quy dinh khéc, céc thiét bi deo clia Helo va cac dich vu lién quan khong phai la thiét b y t& va
khong nhdm muc dich chan doan, diéu tri, chtra bénh hodc ngan ngtra bat ky bénh nao. V& do chinh xac,
Helo da phét trién cac san pham va dich vu dé theo déi mét s6 thdng tin strc khde nhéat dinh mét cach
chinh xac nhat cé thé. Do chinh xac cla san pham va dich vu cla Helo khéng nham muc dich tuwong
duong vai cac thiét bi y t€ hoéc thiét bi do luong khoa hoc. Néu ban cé bat ky tinh trang bénh Iy nao tcr
trude, cé thé bi anh hudng khi ban str dung bat ky san pham hoac dich vy nao clia Helo, ban nén tham
khao y kién bac si trude khi st dung.

BKhai lro'ng té€ bao co' thé (BCM): Thanh phan hoat dong trao déi chat clia co thé. Mbi ngudi déu céd
BCM t6i thiéu & dudi mirc ndy, khdng nén giam xudng dudi do khdi luong co nac va qué trinh trao doi
chét déu giam. Do la gia tri co ban phai dugc theo doi theo thoi gian.

Khéi Iwo'ng ngoai bao (ECM): Khéi luong ngoai bao bao gém cac mé co thé ndm bén ngoai té bao. Do
dd, né dugc tao thanh tir huyét tirong, chét 16ng, gan, I&p ha bi, collagen, dan hoi va bd xuong.

Tong lwong nwéc co’ thé (TBW): Tong luong nude co thé la tdng luong nude bén trong co thé con
nguoi. Nudce chiém khoang 60% trong lugng clia mot ngudi trudng thanh. Néu két qua do nude binh
thuong thi tat ca cac thong sé do duoc tir phan tich tré khang sinh hoc sé dang tin cay. Co thé chia tiép
thanh:

Nu&c ndi bao (ICW): Nudc ndi bao 1 luong nudc duoc té bao co thé gitr lai hay con duoc hidu 1a chét
ldbng chira trong té€ bao.

Nuwé'c ngoai bao (ECW): Nudc ngoai bao dai dién cho lrong nudc & bén ngoai t& bao bén trong co thé.
Tur ty 1é nudc ngoai bao cod thé xac dinh duoc tinh trang méat nuédc hoédc gitt nude.

Khai lwg'ng mé (FM): Khéi luong mé 1a trong luong thuc té clia chat béo trong co thé.

Ty & Natri/Kali (Na/K): Ty & natri/kali c6 thé dugc str dung dé do luong nguy cor mét can bang chét 16ng
nhét dinh va cé thé gilip chan doan tinh trang huyét ap. Gia tri ly tudng la ty 16 mot-mot gicra natri va kali.

Chi s6 khdi co’ thé (BMI): Chi s khdi co thé, bidu thi ty I& gitra can ndng va chiéu cao clia mot ca nhan
va duoc st dung lam chi bao trang thai can néng. Ty 18 trao ddi chat co ban (BMRY): Ty 1& trao doi chét co
ban, bidu thi mirc tidu hao nang Itrong clia mot sinh vat séng, trong diéu kién nghi ngoi vé tinh than va thé
chat, nhin &n trong 12 gidr va didu ndy thé hién nang liong can thiét dé thuc hién cac chirc ndng trao ddi
chat quan trong co ban.

Yéu td protein (PF): Yéu t& protein co thé chi ra mirc do protein trong co thé. Biotype = Biotypga la mot
nhém céc yéu t6 duoc chia sé bdi mét nhom sinh vat (vi du: nam va ni). Cac yéu t6 hay déc diem giai
phau thudng dugc mo ta la hinh dang co thé (qué Ié va qua tao) khi ban vé bénh béo phi & nguoi..
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