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摘  要 

 隨著生活型態的轉變，外食族群越來越多，飲食內容偏向高熱量、高油脂、高糖；而每種食

物，各有著不同的營養價值及功能，吃得過多或過少都會影響健康，且現代社會的肥胖人口也與

日俱增。均衡飲食是維持健康的首要原則；所謂均衡飲食就是每天攝取的食物，要能提供足夠熱

量及各種必需的營養素，而能維持身體機能與長期健康狀態，這些熱量及營養素並不是每一個人

都相同的；而是會受年齡、性別、體重和活動量等因素影響；為了要達到均衡飲食的目標，因此

必需從日常飲食開始做改善。本系統從食物抽取 13類重要的營養素，並依個人每日不同的食物攝

取量，去建議各類營養素的需求量。 

關鍵字: 均衡飲食、BMI、飲食紀錄分析、觀看飲食紀錄 

 

 

壹、緒論 

一、系統動機   

鑒於一般網站都只是單純的熱量查詢

及計算，並無食物營養素的資料，且無法

根據每個人給予其標準值。而營養是健康

的根本，食物是營養的來源，我們的身體

每天需要食物中各種營養素來調節身體的

機能，因此適當的食用五穀類、蔬果類、

奶類、肉類、豆類，從中攝取足夠的營養

素，如蛋白質、脂質、纖維素、維生素、

鈣、鈉、鉀、鐵…等，來維持身體處於最

佳的健康狀態是很重要的。我們根據個人

的年齡、性別、體重，活動量而有不同營

養素的需求來給予個人不同的標準。由於

現今食物的多變，導致現代人難逃美食的

誘惑，因此膽固醇過高、醣類、脂肪過高…

等問題常出現，因此更需要此系統幫助我

們更了解身體的營養以增強健康活力。 

二、系統目的   

愈來愈多的醫學報告證實，從改變飲

食習慣可以增強自己的體質且提高對疾病

的抵抗力，因此均衡飲食的重要性也日漸

提升，本系統將一些煩瑣的熱量及營養素

的計算公式以及針對個人化設計去提供 13
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類營養素均衡標準，使用者可運用簡單且

方便的操作介面去勾選食物，並在結果顯

示上能清楚的看到每日攝取食物的熱量及

營養素的標準以及統計圖表的變化，以做

為每日飲食決策的方針，並給予建議，讓

使用者透過建議表更了解如何正確攝取與

控制各個營養素的標準，以達到飲食均衡

的目標。 

 

貳、系統架構 

本系統之架構由「使用者端」和「管

理者端」構成，系統架構圖如下： 

 

 

叁、系統說明 

使用者端敘述如下： 

在使用者端系統分為六大功能﹕ 

一、會員中心：提供會員註冊、登入及 

修改資料。 

二、熱量查詢：方便使用者查詢單項食 

物熱量。 

三、營養計算：為系統最主要的功能，使

用者綜合其勾選結果可獲得每日飲食

的總熱量及營養成分之含量，並以分

析圖表來表示，給予營養素缺乏或過

多的飲食建議，提供使用者了解日常

生活中營養素的需求，建立均衡飲食

概念，有利於營養狀況的評估。 

四、窈窕諮詢：提供一些基本的健康知識，

及計算本身的體質指數。 

(Body Mass Index，簡稱 BMI) 

五、系統公告：管理者可在此來公佈最 

新消息告知所有使用者。 

六、留言板：可供使用者發問或討論議 

題。 

在管理者端分成六大功能： 

一、公告管理：管理者可在系統公告部份

做進行新增、修改、刪除的動作。 

二、運動項目管理：管理者可以對運動項

目做新增、修改、刪除。 

三、食物資料管理：管理者可針對食物做

新增、修改、刪除的動作，及對會員

建議新增的食物進行新增。 

四、留言板刪除：管理者可刪除不當的留

言內容。 

五、會員帳號刪除：管理者可以針對許久

未上站及發言不當的會員進行帳號刪

除的動作。 

六、會員資料分析：管理者可以觀看會員

資料分析圖，例如：男女的性別比例

及年齡層的分布。 

 

肆、結論及未來展望 

 近年來因社會型態改變，外食人口增

加，飲食日趨精緻化，再加上活動量減少，

致使慢性病（如糖尿病、高血壓、高血脂

症、痛風、癌症）的發生年齡有下降的趨
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勢，然而這些慢性病的產生多半與飲食型

態有著密切的關連；相對而言，隨著生活

水準的提升，現代人也比過去更重視自己

的保健，每個人都希望能吃得均衡又健

康，至於對需透析治療的病人而言，最重

要的，莫過於維持適當的飲食習慣，以預

防營養不良及減少併發症的產生。 

    因此本系統的發展不只是侷限在熱量

與均衡營養，未來還可根據使用者的遺

傳、環境因素、年齡、飲食、疾病及性生

活,這些形成體質的六大因素來配合系統的

飲食分析做更深入的諮詢，甚至與醫院的

餐廳做結合，開出給病人健康菜單。也可

讓一般民眾在網路上就可輕鬆的瞭解飲

食、營養保健常識，進而提高生活品質，

並減少醫療資源之費。 
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