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요    약 

많은 사람들이 영양 불균형과 과식으로 인한 만성 질환과 비만으로 고통 받고 있다. 건강한 신체를 유지하기 

위해서는 균형 잡힌 영양 섭취를 위한 건강한 식단이 필요하다. 건강한 식단은 사람의 신체적 특징과 활동량에 

달려 있다. 이를 위해 본 논문은 맞춤형 건강 식단을 추천하는 모바일 애플리케이션을 제안한다. 제안된 

애플리케이션은 신체 측정 및 활동 예측 데이터를 활용해 하루 필요 열량을 계산하고, 보건복지부가 제공하는 

한국인 권장 식이 참고자료에 따라 식이 패턴을 구성한다. 또한 식품 맛과 식품안전을 위해 이용자의 식품 

선호도와 식품 알레르기 정보를 고려한 맞춤형 식단을 제안한다.
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Today’s MENU : A Personalized Healthy Diet Recommendation 
in a Mobile Environment

KHIN CHAN MYAE AUNG

Department of IT Convergence and Application Engineering, The Graduate School,
                   Pukyong National University                 

                               Abstract                       
          

   Many people suffer from chronic diseases and obesity caused by nutritional 
imbalance and overeating. In order to maintain a healthy body, a healthy diet is 
needed for a balanced nutrition. A healthy diet depends on one's physical 
characteristics and amount of activity. To this end, this paper proposes a mobile 
app that recommends a personalized healthy diet. The proposed app uses physical 
measurement and activity prediction data to calculate the calories needed per day, 
and constructs dietary patterns according to recommended dietary references for 
Koreans provided by the Ministry of Health and Welfare. In addition, for food taste 
and food safety, we propose a customized diet that considers users' food preferences 
and food allergy information.
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1. 서론

최근 현대인들이 생활습관 및 불균형 식습관으로 인해 만성질환 증가함

에 따라 질병 예방 및 관리를 위해 여러 가지 웹 시스템 및 모바일을 이용

한 식단 관리 방법, 개인 맞춤형 건강관리 서비스가 등장하고 있다. 이러한

응용들의 상당수는 특정 질환을 가진 사용자에 대한 식단을 제공하는 기능

을 제공한다. 따라서 해당 질환이 없는 일반인에게는 적합하지 않다[1].

한편, 스마트폰에 있는 센서를 이용해서 사용자 정보를 자동으로 입력

받아 이에 대해 맞춤형 서비스를 제공하고 있지만 사용자가 항상 스마트폰

을 소지해야 하는 한계점이 있다. 대부분 시스템들을 섭취한 식단에 대한

칼로리 또는 3대 영양소에 대한 섭취정보를 제공하며, 건강유지가 목적이

아닌 체중관리를 위한 칼로리 측정 도구로 활용하고 있다. 섭취한 식사에

대한 평가 및 일반적인 건강 정보를 제공하는 시스템도 있지만, 보편적이고

유사한 정보를 반복적으로 제공함으로써 사용자의 지속적인 사용 및 흥미

유발을 어렵게 한다. 또한 사용자의 선호, 알레르기 및 영양섭취현황을 반

영한 맞춤형 추천기능을 제공하는 시스템은 존재하지 않다[2].

일반적으로 식단을 추천 받기 위해서는 영양사가 일방적으로 식단을 작

성하며 칼로리 정도를 기준으로 식단을 작성하게 된다. 하지만 이는 영양적

으로 균형 있는 식단을 제공할 수 있으나 개인의 선호 및 영양섭취현황을

반영하지 않기 때문에 개인에게 맞춤형 식단이 될 수 없으며 실질적으로

적용되기 어렵다. 한편 또 다른 식단 추천방법으로, 영양사와 일대일 상담

을 통하여 개인 맞춤형 식단을 접할 수 있으나 이는 시간과 비용이 많이

소요되어 많은 사람들에게 적용되기 쉽지 않다. 사용자는 해당 추천 기법을

통하여 섭취 이력을 기반으로 선호를 반영하며, 본인의 신체 및 활동 조건

에 따라 영양적으로 균형 있고, 실제 섭취하기 적합한 식단을 추천 받을 수
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있다[2].

본 연구에서는 이러한 기존 응용과는 달리 예상되는 신체활동량을 바탕

으로 하루 식사구성안을 제공하는 모바일 애플리케이션을 제안한다. 이 과

정에서 단순히 식품군별 섭취량을 제공하는 것이 아닌 최종적인 식단 메뉴

를 제공한다는 점에서도 기존 응용들과는 차이가 있다.

보건복지부에서 평균적인 한국인의 에너지 및 영양소 소모량을 바람직

한 섭취량 정도에 대한 기준으로 한 영양소 섭취기준과 복잡한 계산 과정

을 생략하고 각 식품군별 섭취 횟수를 준수하여 각종 영양소의 권장섭취기

준을 충족시키는 식재료 위주의 식사구성안을 제시하고 있다[3]. 이를 근거

로 본 연구에는 사용자의 입력정보를 통해 1일 필요한 열량을 산출하고 권

장식사패턴에 따라 식단에 포함될 식품을 선택한다. 이 과정에서 사용자의

선호도를 반영하고 알레르기 식품에 대한 필터링을 거쳐서 최종적인 식단

을 구성하도록 하였다.

본 논문의 구성은 다음과 같다. 1장의 서론에 이어 2장에서는 관련 연구

들을 살펴보고, 3장에서는 제안된 건강 식단관리 시스템의 설계과정에 대해

설명한다. 4장에서는 애플리케이션 구현에 대해 살펴보고, 마지막으로 5장

에서는 결론을 맺는다.
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2. 관련 연구

2.1 한국인 영양섭취기준

영양소섭취기준이란 질병이 없는 대다수 사람들이 건강을 최적 상태로

유지하는데 필요한 영양소 섭취 수준을 의미한다. 즉, 어떠한 식사가 좋은

지를 평가하기 위해서 영양섭취기준을 이용하여 섭취한 영양소 수준을 평

가할 수 있다. 영양섭취기준은 과학적으로 밝혀진 사실에 기초하여 책정하

며, 사람들의 체위와 활동정도에 맞추어 조절되어야하기 때문에, 한국인 영

양섭취기준은 연령, 성별에 따른 우리나라 사람의 대표 체위를 선정하여 그

에 맞는 영양소 섭취기준을 설정하게 된다. 또한 여러 영양소 섭취기준을

충족시키는 건강한 식사를 일반인이 구성하도록 도와주기 위해 고안된 것

이 식품군을 기준으로 작성된 식품구성자전거와 식사구성안이다[3].

기존에는 영양섭취 부족이 식생활 평가에 주요한 관심사였으나 현대 사

회에서는 영양부족과 함께 비만과 만성질환 증가로 영양소 과잉 섭취에 대

한 우려도 높아짐에 따라 영양부족과 영양과잉을 모두 평가할 기준이 필요

해졌다. 권장섭취량은 성별, 연령군별로 거의 모든(97~98%) 건강한 인구

집단의 영양소 필요량을 충족시키는 추정치로 평균필요량에 표준편차의 2

배를 더한 값이다. 평균필요량이 정해진 영양소에 한해서만 권장섭취량이

정해지게 되며, 기존의 영양권장량과 동일한 개념이다[3].

영양섭취기준을 정하는 기본적 목적은 식사섭취가 적절한지를 평가하거

나 적절한 식사를 계획하기 위해서이다. 개인의 식사를 평가하기 위해서는

우선 개인의 일상적인 영양소 섭취량을 조사하여 계산하여야 한다. 그러나

평상시의 영양소 섭취량을 정확하게 파악하기는 굉장히 어렵다. 그러므로

식사섭취조사의 결과를 영양섭취기준으로 활용하여 평가할 때는 절대적 수

치의 판단이 아닌 적 절 또는 부적절할 가능성이 있다고 평가해야 한다. 개



4

인의 식사를 계획하기 위해서는 영양섭취기준의 각 기준치를 적절히 활용

하여야 하며 영양 부족이나 영양과잉의 확률이 낮도록 식사를 계획하면 된

다. 개인의 경우 영양소 별로 설정되어있는 권장섭취량이나 충분섭취량을

활용하여 그 수준에 가깝게 섭취할 수 있도록 계획하면 된다[3].

2.2 기존의 식단 추천 및 건강관리 서비스

식단 추천 및 건강관리 서비스를 제공하는 웹 시스템 및 모바일 애플리

케이션들이 많이 있다. 개인의 영양섭취 상태를 분석하고 영양적 불균형 상

태를 완화시키는데 도움이 될 음식들을 추천하고 건강 관리하는 게 대부분

이다.

[1]의 u-CARE-note는 병원에서 제공하는 PHR(Personal Health

Records)을 기반으로 개인 맞춤형 식이·운동 콘텐츠 제공 건강관리 애플리

케이션이다. PHR의 상병명에 근거하여 각 질환과의 상관관계를 적용한 적

합률 알고리즘을 통해 개인 맞춤형 운동 및 식단추천을 한다. 그러나 현재

해당되는 질환이 없는 경우 서비스 연동이 되지 않아 서비스가 불가하다는

한계가 있다.

[2]는 사용자의 신체 및 활동조건에 따른 권장섭취열량에 대해 식품군

별 교환단위수를 부여하고 과거 섭취이력을 활용하여 음식 선호를 분석하

여 식단추천 기법을 제안했다. 사용자의 섭취이력을 통해 선호 음식을 도출

했지만 사용자의 알레르기 음식에 대해 따로 관리하지 않은 한계가 있다.

[4]의 DietAdviser는 사용자의 운동량을 자동으로 파악하고 개인화된

운동과 식단 추천 서비스 가능한 애플리케이션이다. 스마트폰 센서를 이용

하여 사용자의 데이터를 자동으로 수집하며 저장된 데이터를 바탕으로 운

동과 사용자의 식성에 맞는 식단을 추천한다. 이 연구는 사용자의 영양섭취
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현황을 고려하지 않고 음식의 칼로리만 고려한다는 한계가 있다.

u-DailyCare[5]는 센서를 이용하여 실내·외 신체 활동 데이터를 자동으

로 수집하고, 식사량, 추가 운동량, 투약 정보 등을 사용자가 직접 입력하도

록 하여 사용자의 건강 관리에 도움을 주는 시스템이다. 이 시스템은 스마

트폰의 다양한 센서를 이용하고 이를 네트워크를 통해 의사와 연결해 사용

자가 가진 질병을 체크하고 피드백을 준다. 이 시스템은 사용자에게 전문적

인 도움을 줄 수 있지만, 사용하는 사람들에 제한이 있으며, 각각의 사람들

이 자신에게 맞춰진 개인화 서비스를 받기 힘들다는 단점이 있다.

SHADE[6]은 사용자정보, 음식, 혈당 수치, 운동, 질병에 대한 온톨로지

를 구성하여 식단 및 운동을 추천하는 시스템을 제안했다. 하지만 사용자가

당뇨병 환자일 경우를 가정해서 음식 필터링과 권장섭취량을 반영했기 때

문에 일반인 사용하기에 적합하지 않다.

[7]는 사용자의 선호 및 음식에 포함된 재료의 양을 고려한 음식 추천

기법을 제안한다. 사용자의 음식 검색 및 요리 기록을 기반으로 선호를 도

출하고, 음식의 재료 양을 고려하여 음식을 추천한다. 그러나 이는 사용자

의 선호를 반영하는데 초점을 두었고, 건강 및 섭취현황에 대한 고려를 하

지 않았다는 단점이 있다.

[8]는 사용자의 체위 및 활동량 정보에 근거하여 표준체중, 체질량지수,

활동정도를 계산한 다음 개인별 필요한 1일 열량을 산출하고 그에 따른 권

장 식사패턴을 제시하는 시스템을 제안한다. 식사패턴의 산출 과정에서 사

용자의 알레르기 식품정보와 선호 식품정보를 고려하고, 식품군별로 섭취해

야 하는 횟수를 만족하는 개인 맞춤형 건강 식단 재료를 구성한다. 식단재

료 구성 때문에 사용자가 재료에 대해 관련 음식을 찾아야하는 불편한 점

이 있다.
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3. 개인 맞춤형 건강 식단관리 시스템 설계 과정

본 장의 3.1절에는 본 연구에 사용된 데이터베이스 및 자료에 대해 설명

하고 3.2절에는 제안하는 응용 프로그램의 동작에 대해 설명한다.

3.1 데이터베이스 및 자료

3.1.1 국가표준식품성분DB

농촌진흥청의 국가표준식품성분DB[9]는 국내에서 쉽게 접할 수 있고

자주 섭취하는 식품들에 대한 영양성분 정보를 제공하고 있다. 국내에서 생

산·소비되는 곡류, 채소류, 과일류 등 총 3,000점 식품에 대한 열량, 무기질,

비타민 등 43종의 영양성분을 수록하였다. 영양성분 함량은 가식부 100g

기준으로 제시하였고 폐기율은 식품의 구입상태를 기준으로 섭취하지 않는

부위인 껍질, 뼈, 씨앗 등을 분리하여 측정한 무게로 나타내었다. 그림 1은

농촌진흥청의 국가표준식품성분DB 일부를 보여준다.
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그림 1. 농촌진홍청의 국가표준식품성분DB[9]
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3.1.2 음식별 식품재료량DB

국민건강영양조사의 음식별 식품재료량DB[10]는 식품 및 영양소 섭취

량 산출을 목적으로 한 DB로, 재료식품별 재료량의 평균을 산출하여 구축

하였다. 주요 재료, 필수 양념의 포함 여부, 음식 전체 양 대비 재료량의 적

절성 등을 기반으로 DB구축에 활용할 수 있는 유용한 자료인지 등을 검토

하고 이후 음식별로 유사한 재료 간의 통합 가능성, 먹지 않는 재료가 포함

된 경우 등 자료별 정제를 실시하였다. 음식별로 사용빈도가 낮은 식품의

경우에는 DB구축에서 제외하였는데 중량을 기준으로 재료량 비용이 높거

나 고기가 부위별로 다양하게 사용된 경우, 식용유 등 기름이 여러 종류 사

용된 경우 등은 개별 검토하여 빈도가 낮아도 재료로 포함하였다. 음식 총

량 확인, 재료 구성의 적절성, 비가식부 계산, 자료의 유효성 검증 등의 필

요에 따라 실험조리를 실시하고 해당 결과를 이용하여 자료를 보완하기도

했다. 음식별 식품재료량 DB는 음식의 일정 부피당(주로 1회 분량) 포함되

어 있는 재료 식품 및 각각의 재료량으로 구성되어 있으며, 식품별로 식품

코드를 부여하여 식품성분DB와 연계할 수 있도록 하였다. 그림 2는 국민건

강영양조사의 음식별 식품재료량DB 일부를 보여준다.
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그림 2. 국민건강영양조사의 음식별 식품재료량DB[10]
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3.1.3 권장식사패턴

보건복지부의 권장식사패턴[3]은 개인이 복잡한 영양소 계산을 하지 않

고서도 자신의 영양섭취기준에 적합한 식단을 구성할 수 있도록 제시된 식

단 구성방법이다. 각 열량별 그리고 식품군별로 섭취횟수를 계산하여 제시

하였고 자신에게 적합한 열량을 선택하면 하루에 섭취해야 되는 횟수를 알

수 있어 식단을 간편하게 작성할 수 있다. 어린이 및 청소년은 성장기 특징

을 반영하여 하루에 우유를 2컵 섭취하는 식사형태를 제시하고, 성인은 하

루에 우유를 1컵 섭취하는 식사형태로 구분하였다[3]. 표 1은 일부 열량에

따른 성인용 권장식사패턴이며, 표 2는 일부 열량에 따른 어린이 및 청소년

형 권장식사패턴이다.

6가지 식품군의 각 식품군별 1인 1회 섭취분량은 곡류의 경우 탄수화물의

주공급원으로, 밥, 국수, 빵, 떡 등을 주재료로 하는 음식들을 포함하며, 1회

분량 기준 열량은 약 300kcal 이다[3]. 고기·생선·달걀·콩류의 경우 단백질

공급원인 고기, 생선, 달걀, 콩을 주재료로 하는 음식들을 포함하며, 1회 분

량 기준 열량은 약100kcal, 단백질은 10g이다[3]. 채소류인 경우 비타민, 무

기질, 섬유소의 주요 공급원으로서 채소, 버섯, 해조류 등을 주재료로 하는

음식을 포함하며, 1회 분량 기준 열량은 약 15kcal이다[3]. 과일은 비타민

C, 칼륨, 섬유소의 주공급원으로 후식이나 간식으로 주로 이용되며, 1회 분

량 기준 열량은 약 50kcal이다[3]. 우유·유제품류은 칼슘의 주 공급원으로

1회 분량 기준 열량은 약 125kcal이고 칼슘은 200mg이다[3]. 유지·당류은

주로 조리 시 이용하며, 음식을 선택할 때 열량이 높지 않고, 지방함량이

적고 짜지 않은 요리를 선택한다. 1회 분량 기준 열량은 45kcal이다[3].
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에너지

(kcal)
곡류

고기·생선

달걀·콩류
채소류 과일류

우유

유제품류

유지

당류

1900 3 4 7 2 1 4

2000 3.5 4 7 2 1 4

2100 3.5 4.5 7 2 1 4

2200 3.5 5 7 2 1 5

2300 4 5 7 2 1 4

2400 4 5 7 2 1 5

2500 4 6 7 2 1 5

표 2. 성인용 권장식사패턴[3] (섭취횟수)

에너지

(kcal)
곡류

고기·생선

달걀·콩류
채소류 과일류

우유

유제품류

유지

당류

1400 2.5 2.5 5 1 1 2

1500 2 3 5 1 2 3

1600 2.5 3 5 1 2 3

1700 2.5 3 5 1 2 4

1800 3 3 5 1 2 3

1900 3 4 6 1 2 3

2000 3.5 4 7 2 1 4

표 1. 어린이 및 청소년형 권장식사패턴[3] (섭취횟수)
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3.2 시스템 설계

본 연구는 사용자의 신체 및 활동량정보를 입력 받아서 1일 필요한 열

량을 산출하여 보건복지부에서 제시한 권장식사패턴을 활용해서 식품군별

로 섭취횟수를 확인하고 사용자가 입력한 선호 음식군와 알레르기 식품정

보를 필터링을 하여 식품군별 권장섭취횟수를 만족하는 개인 맞춤형 식단

을 구성하는 시스템을 모바일 애플리케이션으로 구현했다. 설계된 식단을

아침, 점심, 저녁으로 나누어 음식이름과 열량정보를 출력해서 사용자에게

제공한다. 그림 1은 본 연구에서 제시한 건강 식단 추천 시스템의 동작 과

정을 보인 것이다.
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그림 3. 권장식사패턴을 이용한 개인 맞춤형 건강

식단추천 시스템의 도출 과정
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본 연구는 음식별 식품재료량DB 및 식품성분표DB를 같이 사용하기 때

문에 식품코드를 이용해서 두 데이터베이스를 연동하였다. 영양성분 함량은

100g 기준으로 제시하였으므로 본 연구의 식단 작성 과정에 식품분량 계산

이 수월히 적용하기 위해 보건복지부에서 발행한 한국인 영양섭취기준 가

이드북 (일반인용)[3]을 참고해서 모든 식품을 1회 분량으로 재구성하여

곡류, 고기·생선·달걀·콩류, 채소류, 과일류, 우유·유제품류, 유지·당류 총 6

가지의 식품군으로 분류하고 재그룹핑을 한다.

우선 사용자별 권장 1일 에너지 필요량 산출하기 위해서는 표준체중, 체

질량지수(BMI), 활동계수가 필요하다. 그리고 이 정보를 바탕으로 성별, 신

장, 체중에 따라 표준체중[11]과 체질량지수[12]를 계산한다. 표준체중이란

자신의 신장에 적합한 체중을 말하며 에너지 필요량 계산 시 표준체중을

기준으로 하는 것은 과체중, 저체중인 사람의 경우에도 현재 체중이 아닌

자신의 신장에 적절한 바람직한 체중을 기준으로 한다. 비만을 판정할 때

단순히 체중으로 결정하는 것이 아니라 체지방량이므로 몸의 지방량을 직

접 측정하는 것이 이상적이나 이것은 기술적인 어려움이 있기 때문에 표준

체중, 신체질량지수 등 체지방량을 간접적으로 측정하는 방법이 일반적이

다. 사용자의 체중, 성별과 신장 정보를 이용해서 다음과 같이 사용자의 표

준체중과 체질량지수를 구해서 비만도를 확인한다.

남자의 표준체중(kg) = 신장(m)2 * 22

여자의 표준체중(kg) = 신장(m)2 * 21

체질량지수(BMI) = 체중 / 신장(m)2

체질량지수가 30.0 이상이면 비만, 25.0~30.0 이면 과체중, 18.5~25.0 이면

정상, 18.5 이하이면 저체중에 해당한다.
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신체 활동량은 국제 신체활동설문지 (IPAQ)의 데이터 처리 및 분석에

대한 지침에 따라 연속 지수 및 범주형 지수로 변환되는데 연속 지수는

Metabolic Equivalent Task (MET)-minutes를 계산하기 위해 MET 레벨

을 각 활동별로 곱하여 에너지 소비 수준을 비교한다. 각 활동은 고강도 신

체활동, 중간도, 저강도 신체활동과 걷기시간으로 구분한다. 범주형 지수는

그룹별로 가벼운 활동, 보통 활동, 심한 활동으로 나누는데 사용자의 신체

활동 정도도 같이 정해진다[13]. 신체활동량을 판정하는 방법[13]은 격렬한

신체활동을 최소한 일주일에 3일 이상 1,500 MET-minutes를 하거나 어떤

수준의 운동 조합이건 7일 이상 주 3,000 MET-minutes 이상한 경우 고강

도 신체활동으로 판단한다. 격렬한 신체활동을 최소한 일주일에 3일 이상

하루에 20분 이상 하거나. 중간 수준의 신체활동을 최소한 일주일에 5일 이

상 하루에 30분 이상 하는 경우, 어떤 수준의 운동 조합이건 5일 이상 주

600 MET-minutes 이상의 운동을 하는 경우에는 중간도 신체활동으로 판

단한다. 그리고 이 2가지 수준에 속하지 않으면 저강도 신체활동으로 간주

한다. 아래와 같이 사용자의 총 신체활동량을 MET-minutes 점수로 계산한

다.

걷기 활동 MET-min per week

= 3.3 × min of walking activity per day × days per week
중간정도 활동 MET-min per week

= 4.0 × min of moderate-intensity activity per day × days per week
격렬한 활동 MET-min per week

= 8.0 × min of vigorous-intensity activity per day × days per week
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총 신체활동량 = 걷기 활동 MET-min per week + 중간정도 활동

MET-min per week + 격렬한 활동 MET-min per week

본 연구는 사용자의 일주일간 일과 여가 관련 신체활동 정보를 입력

받아 사용자가 수정할 때까지 고정으로 하고 걷기에 대한 시간을 하루에

한번 씩 입력 받는다. 입력된 모든 활동시간을 계산해서 활동계수를 정한

다. 표준체중, 체질량지수, 활동계수와 체중 1kg당 필요한 열량 권장량 표

[11]을 참조하여 사용자에게 적합한 1일 에너지 필요량을 도출한다. 1일 에

너지 필요량과 권장식사패턴을 사용하여 각 식품군별 사용자에 필요한 섭

취횟수를 확인한다.

다음 단계는 재구성된DB를 통해 6가지의 각 식품군에서 사용자가 입력

한 알레르기 식품을 제외하여 식품군별 섭취 횟수를 만족하는 식재료들을

임의로 선택한다. 선택된 식재료들로 제일 가깝게 구성된 음식 즉 식재료들

의 음식명을 정렬하여 그 중에 제일 많이 나타난 음식을 찾는다. 그리고 이

음식이 사용자가 입력한 선호하는 음식군에 속하는지 확인한다. 선호 음식

군에 속하지 않으면 두 번째로 제일 많이 나타난 음식을 가지고 선호 음식

신체 활동군
과체중

(BMI 25.0 이상)
정상

(BMI 18.5 ~ 25.0)
저체중

(BMI 18.5 미만)

저 신체
활동군

20~25 kcal/kg 30 kcal/kg 35 kcal/kg
중 신체
활동군

30 kcal/kg 35 kcal/kg 40 kcal/kg
고 신체
활동군

35 kcal/kg 40 kcal/kg 45 kcal/kg

표 3. 신체 활동군에 따라 체중 1kg당 필요한 열량[11]
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군에 속하는지 확인하여 만약에 선호 음식군에 속한다면 그 음식을 후보로

선택한다. 그 다음에는 선택된 음식의 식재료에 알레르기 식품이 들어가 있

는지 한 번 더 확인하여 있으면 그 전단계로 가서 똑같이 제일 가깝게 구

성된 음식을 찾는다. 사용자가 선호한 음식 군이면서 알레르기 식품도 안

들러가는 음식을 찾으면 그 음식에 들어가 있는 모든 식재료들의 열량을

계산한다. 만약 음식의 총 열량이 1일 필요 열량을 초과한 경우 식재료들을

처음부터 다시 구성하는 단계로 넘어가면서 사용자의 선호 음식군 및 알레

르기 식품을 감안하는 1일 필요 열량도 초과하지 않은 음식들을 찾는다. 이

음식들이 찾으면 그것으로부터 하루 식단을 구성하여 식단의 음식이름과

열량정보를 출력해서 사용자에게 보여준다. 이와 같은 과정을 거쳐 본 연구

는 사용자의 신체 및 활동량정보, 선호 음식군과 알레르기 식품 정보를 활

용해서 1일 필요한 열량과 식품군별 권장섭취횟수를 만족하는 개인 맞춤형

건강 식단 메뉴를 추천한다.
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4. Today’ MENU (모바일 애플리케이션)

본 서비스는 스마트폰 애플리케이션으로 안드로이드 운영체제 기반으로

개발되었다. 애플리케이션에 음식정보, 신체 및 활동량정보를 입력하면 사

용자에 맞는 건강 식단 콘텐츠를 제공한다. 식품의 영양 성분 정보는 농촌

진흥청에서 제공한 국가표준식품성분표DB를 활용하였고 음식의 식품재료

및 재료량 정보는 국민건강영양조사의 음식별 식품재료량DB를 활용하였다.

그림 4는 애플리케이션 실행시의 메인화면이다. 사용자의 신체 및 활동량정

보, 선호와 알레르기 음식정보, 추천 식단에 대한 음식정보를 제공한다.

그림 4. Today’s MENU의 메인 화면
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그림 5는 사용자의 연령, 신장, 체중 등 기초 정보, 선호 음식군와 알레

르기 식품정보를 입력받는다. 선호 음식군을 밥류, 면 및 만두류, 죽 및 스

프류, 국 및 탕류, 찌개 및 전골류, 찜류, 구이류, 전, 적 및 부침류, 볶음류,

조림류, 튀김류, 나물 및 숙채류, 생채 및 무침류, 장 및 양념류로 나누어서

선택할 수 있다.

그림 5. 사용자의 기초정보, 선호 음식군과 알레르기

정보 입력
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그림 6는 일주일 동안의 일과 관련된 고강도 및 중강도 활동량 정보를

입력 받는 화명이다. 고강도 활동은 격렬한 신체 활동으로 숨이 많이 차거

나 심장이 매우 빠르게 뛰는 활동이고 중강도 활동은 중강 정도의 신체 활

동으로 숨이 약간 차거나 심장이 약간 빠르게 뛰는 활동을 말한다. 활동량

정보를 평균 일주일 동안의 일, 시, 분으로 입력을 받는다.

그림 6. 일주일 동안의 일 관련된 신체 활동량 정보

입력
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그림 7는 일주일 동안의 스포츠, 운동 및 여가활동과 관련된 고강도 및

중강도 활동량 정보를 입력 받는 화명이다. 활동량 정보를 평균 일주일 동

안의 일, 시, 분으로 입력을 받는다.

그림 7. 일주일 동안의 스포츠, 운동 및 여가활동

관련된 신체 활동량 정보 입력



22

그림 8은 일주일동안 걷기 활동에 대한 입력 받는 화면이다. 활동량 정

보를 평균 일주일 동안의 일, 시, 분으로 입력을 받으며 한 번에 최소 10분

이상 걷는 날을 말한다.

그림 8. 일주일 동안의 걷기 활동량 정보 입력
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앞서 입력한 사용자의 연령, 신장, 체중 등 기초 정보, 선호와 알레르기

음식정보, 일주일 동안의 일과 스포츠, 운동, 여가활동 관련된 고강도 및 중

강도 활동량 정보, 걷기 활동량 정보를 MET-minutes 으로 계산하여 사용

자의 정보를 그림 9와 같이 보여준다.

그림 9. 사용자의 프로필
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사용자의 정보를 활용해서 1일 필요한 열량과 식품군별 권장섭취횟수를

만족하는 개인 맞춤형 건강 식단 메뉴의 이름, 열량정보를 아침, 점심, 저녁

으로 나누어서 그림 10와 같이 제공된다. 권장 열량은 사용자의 1일 필요

열량이고, 섭취 열량은 오늘 하루 추천한 식사들의 총 섭취 열량을 말한다.

그림 10. 점심 식단 추천 화면
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5. 결 론

본 논문에서는 사용자의 신체 및 활동량 정보를 바탕으로 개인별로 특

화된 식단을 구성해주는 시스템을 제안한 스마트폰 애플리케이션을 개발하

였다. 제안 시스템은 개인별 1일 열량을 계산하고 이에 따른 권장식사패턴

을 도출한다. 그리고 그 과정에서 사용자에 대한 알레르기 식품 정보와 선

호 음식군에 대한 정보를 반영하여 개인 맞춤형 건강 식단을 제시하도록

하였다.

본 논문은 건강한 일반인을 기준으로 했기 때문에 사용자가 질병이 있

거나 특정 식사요법을 하는 경우에는 적용하기 어렵다. 추후 연구에서는 개

인별 질환을 고려하고 식단 구성에 대한 피드백을 반영한 연구를 수행할

예정이다.
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한 도움이 더욱 빛나도록 앞으로도 최선을 다하겠습니다. 감사합니다.

KHIN CHAN MYAE AUNG
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