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Ⅰ. 서  론1)

  식습관과 건강의 상관관계는 많은 연구를 통해
서 밝혀졌고, 식습관은 우리 건강과 직결된다. 특
히 사람의 몸은 음식을 섭취한 후 약 20분 이상
이 지나야 포만감을 느끼게 되는데 빠른 식사 속
도는 포만감을 덜 느끼게 해 과식으로 이어지고, 
과식을 하면 음식물이 위에 남아있는 시간이 길
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어져 위 점막이 위산에 자극 받는 시간도 길어지
기 때문에 위장 관련 질환에 노출될 가능성이 높
아진다 [1]. 또한 지방, 콜레스테롤, 당을 흡수하
는 신진대사 프로세스는 24시간 동안 규칙적으로 
이루어지는데, 불규칙한 식사는 이러한 생체 시계
의 교란을 가져오고, 이는 체중 증가를 비롯한 고
혈압, 2형 당뇨병 등의 건강 문제로 이어질 우려
가 높다 [2].
  이와 같이 식습관은 건강과 밀접한 관련을 가
지고 있기 때문에 현대인들에게 식습관 관리는 
건강을 위한 필수사항이라고 할 수 있고, 자신이 
어떤 식습관을 가지고 있는지 파악해 식습관을 
관리하는 것이 필요하다.
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요  약

인간 생활의 세 가지 기본요소가 의식주인 만큼, 먹는 것은 인간의 생명유지 및 즐거움의 주요소
이다. 하지만 무엇을 먹는가에 대한 관심도는 높지만, ‘어떻게 먹느냐’에 대한 관심은 상대적으로 
적다. 그래서 우리는 ‘어떻게 먹는지’에 대한 식습관에 주목했다. 식습관은 우리 몸에 많은 영향
을 미치고, 식습관에 따라 우리 몸은 건강해질수도, 건강을 해칠 수도 있다. 따라서 우리는 ‘건강한 
식습관이 건강한 삶을 만든다’는 것을 모토로 본 프로젝트를 진행하였다. 사용자로는 불규칙적이고 
빠른 식습관이 두드러지는 20-30대 성인을 선정했고, 사용자에 게 15분 이상의 느린 식사와 규칙적
인 식습관을 형성하여 궁극적으로 건강의 가치를 전달하고자 한다.

ABSTRACT

Clothing, Eating, and Living are three basic factors in human living. Eating is main factor of human's life 

maintenance and delightment. We are mostly interested in 'what to eat', but we have relatively less interest in 

'how to eat.' So we are focusing on a dietary habit about 'how to eat’. Dietary habit highly affects on our 

body, and depending on dietary habit, our body can be healthy or our health can be destroyed. Therefore, we 

started a project which is based on motto of ‘healthy dietary habit makes healthy life. We defined 20-30's 

adults whom have remarkable irregular and fast dietary habit as our target. Furthermore, we are willing to 

help them to have slow, regular dietary habit. Ultimately we want to deliver the value of health.
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  하지만 현 모바일 시장에 존재하는 식사관리 
어플리케이션들은 식단관리나 체중감량에만 중점
을 두고 있어 대체적으로 사용자의 식사를 제한
한다. 따라서 우리는 기존 식사관리 어플리케이
션과는 다른, 사용자가 규칙적이고 천천히 식사
를 할 수 있도록 돕는 어플리케이션인 ‘배꼽시
계’를 제작하였다.
  본 논문은 다음과 같이 구성되어있다. 2장에서 
현재 우리나라 성인들의 식습관 행태에 대해서 
살펴보고, 3장에서 건강한 식습관을 만들기 위해 
본 어플리케이션이 제공하는 주요 기능에 대해서 
살핀 후, 마지막 4장에서 결론을 맺는다.

Ⅱ. 관련 연구

  고려대 안산병원에서 건강검진을 받은 성인 8
천 7백여 명을 대상으로 식사 속도에 대해서 분
석한 결과, 5-10분 동안 식사를 끝내는 사람이 
44%, 5분 내에 식사를 마치는 사람의 비율도 8%
를 차지했다. 반면, 그림 1에서 보는 것과 같이 
식사를 15분 이상 천천히 먹는 사람은 전체의 
10%에 불과했다. 즉, 우리나라 성인들의 절반 이
상이 10분 이내의 빠른 식사를 하고 있는 것으로 
파악할 수 있다. 이러한 식습관은 포만감이 부족
하다고 느끼게 되어 과식으로 이어진다,
  또한 강북삼성병원 서울종합검진센터 고병준 
교수팀이 2007년부터 2009년까지 건강검진을 받
은 1만893명을 대상으로 식사 속도와 위염의 상
관관계를 분석한 결과, 식사 시간이 15분 이내인 
사람은 그 이상인 사람보다 위염 발병률이 최대 
1.9배 높게 나타났다. [1]. 이처럼 빠른 식사 습관
은 건강에 악영향을 끼치기 때문에 본 어플리케
이션은 사용자가 본인의 식사 속도를 객관적으로 
측정하고, 이를 누적하여 일주일간의 식사 속도를 
파악할 수 있도록 구현하였다.
  라이프스타일푸드 전문 업체 ‘인테이크’에서 
20~39세 1000명을 대상으로 ‘식사 패턴 조사’
를 실시한 결과에 따르면, 응답자의 절반에 가까
운 43.4%가 불규칙적인 식사를 하고 있다고 응답

했다 [3].

  이와 더불어 질병관리본부에서 조사한 국민건
강영양조사에 따르면, 우리나라 19세 이상 성인의 

아침식사결식률이 2013년도에는 25.1%, 2014년도
25.5%, 2015년도27.9%로 매년 꾸준히 상승하고 있
다. 이 중 2015년도 20-30대의 아침식사결식률이 
다른 연령대에 비해 높게 나타난 것으로 보아 우
리나라 20-30대 성인들이 하루 세 끼를 규칙적으
로 챙겨 먹고 있지 않음을 알 수 있다 [4].
  따라서 본 어플리케이션은 사용자가 오늘 하루 
언제 식사를 했는지 기록되도록 하고, 각 식사 시
간마다 푸시 알람을 포함한 알람 기능을 이용해 
사용자가 규칙적인 식사를 할 수 있도록 구현하

였다.

Ⅲ. 건강 관리어플리케이션 : 배꼽시계

  본 어플리케이션은 불규칙하고 빠른 식습관을 
가지고 있는 20-30대 성인들의 식습관을 측정하
고, 밥 때를 놓치는 사용자들에게 밥시간에 대한 
환기를 주며, 본인의 식사패턴을 제공해 규칙적인 
식습관을 고취시키고자 하는 식습관 측정 및 관
리 어플리케이션이다. 이를 통해 우리는 궁극적으
로 사용자들에게 건강의 가치를 전달하려고 한다. 
  또한 언제 어디서나 지정한 시간에 알람이 울
려야하고, 필요할 때 바로 사용가능해야하기 때문
에 접근이 쉬운 모바일 어플리케이션을 플랫폼으
로 설정하였다.

3.1. 개인 정보 입력 기능
  어플리케이션의 첫 시작 시 사용자의 현재 식
사 패턴을 파악하기 위해 기상시간부터 취침시간
까지 정보를 수집하도록 했다. 이를 분석하여 사
용자에게 현재 식사 패턴이 어떤지 보여주고, 권
장하는 식사 시간을 제안하여 규칙적인 식사를 
할 수 있도록 구현했다. 또한 여기서 입력된 정보
는 식사알람으로 자동 등록되게 하여 더 적극적
으로 사용자의 규칙적인 식사를 도모하였다.

3.2 식사 알람
  본 어플리케이션은 사용자의 규칙적인 식사를 
돕기 위해 그림 3과 같이 설정된 식사 알람으로 
식사 시간을 알리고, 사용자가 주위를 환기시킬 
수 있도록 구현하였다. 또한 알람에 스누즈 기능
을 더해 5분 간격으로 3번 동안 실행되도록 제작

그림 1. 식사 속도 분석 그래 그림 2. 20-30  1000명 상, 식사 패턴 조사
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하였다. 또한 알람 화면에는 맛있는 음식 사진이 
매 시간마다 무작위로 나타날 수 있도록 하였고, 
치킨 튀기는 소리, 찌개 끓는 소리 등 식욕을 자
극하는 알람 소리를 함께 제공해 사용자가 해당 
시간에 배고픔을 느끼고, 식사를 해야겠다는 생각
이 들도록 구현했다. 이와 더불어 각 식사 시간 5
분 전에 식사를 장려하는 푸시 알림을 제공하여 
사용자가 식사 시간을 환기할 수 있도록 유도하
였다.

3.3 목표 식사 시간 제공
  본 어플리케이션은 사용자가 천천히 먹는 습관
을 가질 수 있도록 동기 부여 및 자극을 위해 구
체적인 목표 식사 시간을 제시한다. 기본 권장 식
사 속도는 15분으로 설정되어 있고, 식사 시, 목
표 식사 속도를 지켰는지의 여부가 통계 페이지
에 기록되도록 구현했다. 그림 3은 주간 통계를 
표시하고 있다. 이를 통해 사용자는 본인의 객관
적인 식사 속도를 파악하고 관리할 수 있다.

3.4 식사 속도 측정
  어플리케이션 내부에서 사용자의 정해진 식사 
시간이 되면 간단한 조작만으로 식사 속도를 측
정할 수 있도록 하였다. 예를 들어 그림 3의 홈 
화면의 활성화 된 접시 아이콘을 누르면 식사 속
도를 측정할 수 있다. 또한 식사 속도를 측정할 
때 느린 템포의 뉴에이지와 잔잔한 클래식 음악
을 제공해 느리고 여유 있는 식사 시간이 될 수 
있는 분위기를 잡아주어 천천히 먹을 수 있도록 
구현하였다.

3.5 식사 통계 제공 
  사용자들이 식사 속도를 측정하고, 측정된 데이
터가 저장되어 즉각적으로 통계 페이지에 반영되
어 나타나도록 구현했다. 구체적으로 각 식사 소
요 시간과 언제 식사를 했는지, 식사를 안 한 날
은 언제인지, 평균 식사 속도가 어떤지 등을 확인
할 수 있도록 했다. 더불어 본인의 식사 패턴을 
한눈에 확인 할 수 있도록 주간 통계도 제공해, 
본인의 식습관을 장기적으로 확인하고 관리할 수 
있도록 하였다.

3.6 건강한 식사법 정보 제공
  제안하는 어플리케이션에서는 총 4가지의 건강
한 식사법을 제공한다. 5분 이상 천천히 먹기, 
4-5시간 간격의 규칙적인 식사 시간, 젓가락 식사
법, 거꾸로 식사법에 대한 정보를 제공하여 사용
자에게 식습관의 중요성을 알리고, 건강한 식습관 
방법을 알려줌으로써 어플리케이션에 대한 사용
성을 향상시키며 올바른 식습관을 고취시킬 수 
있는 동기를 제공할 수 있도록 구현하였다.

Ⅳ. 결  론

  식습관과 건강은 밀접한 상관관계를 가지고 있
지만, 빠른 식사 속도와 불규칙한 식사 시간을 가
지는 현대인들은 점차 늘어나고 있다. 따라서 우
리는 바쁘게 살아가는 20-30대 성인들이 식습관
에 좀 더 관심을 가지고, 규칙적인 생활을 하도록 
해 건강한 삶을 가질 수 있도록 본 어플리케이션
을 제작하였다.
  본 논문에서 제안하는 어플리케이션은 사용자 
개인의 식사 패턴을 입력받고 분석하여 일정 간
격의 규칙적인 식사 시간을 제안하고, 이를 식사 
알람의 형태로 제공한다. 더불어 식사 속도를 측
정하여 본인의 식사 속도를 파악할 수 있도록 한
다. 여기서 나아가 본 어플리케이션은 목표 식사 
속도를 제안하고 이를 위해 느린 음악을 재생시
켜 슬로우 식사를 할 수 있도록 돕는다. 측정된 
데이터는 식사 통계에 반영해 규칙적인 식사와 
느린 식사를 하고 있는지를 사용자가 실시간으로 
파악할 수 있도록 하였다.
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(a) 홈 (b) 주간 통계 (c) 식사 알람

그림 3. 구  화면


