
Q: 감자는 운동선수의 식단에 유익한 식품일까요?

A: 네. 껍질을 벗기지 않은 148g 정도의 중간 크기 감자에는 탄수화물 26g, 칼륨 620mg, 110칼로리의 에너지가 담겨 있습니다. 모두 

운동선수 및 활동적인 사람의 식단에 있어 중요한 영양소입니다.

감자에 대한 사실
• 감자는 영양이 풍부한 복합 탄수화물입니다. 껍질을 벗기지 않은 148g 정도의 중간 크기 감자에는 26g의 탄수화물이

포함되어 있습니다.
1

• 탄수화물은 뇌의 주요 연료이자 근육의 주요 에너지원입니다.

• 탄수화물은 최적의 신체적, 정신적 활동에 중요합니다.
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• 신체 자체의 탄수화물 저장량은 제한되어 있고 고갈될 수 있으므로 단 한 번의 고강도 및/또는 장기간 운동을

할 때에도 탄수화물을 보충하는 것이 중요합니다.
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• 감자에는 중간 크기 바나나보다 칼륨이 훨씬 더 많습니다.3 껍질을 벗기지 않은 148g 정도의 중간 크기 감자에는

620mg의 칼륨이 들어 있습니다.

• 칼륨은 근육, 심혈관 및 신경계 기능을 돕는 중요한 전해질입니다.

• 2015년 식생활 지침에서는 칼륨을 과소 섭취가 우려되는 영양소로 다루고 있으며, 흰 감자와 같이 칼륨

함량이 가장 높은 식품의 섭취를 권장하고 있습니다.
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• 감자는 다른 어떤 인기 있는 채소보다 더 많은 에너지를 함유하고 있습니다. 껍질을 벗기지 않은 148g 정도의 중간 크기 감자에는

110칼로리의 에너지가 들어 있습니다.

• 적절한 에너지 섭취는 최적의 신체 기능을 뒷받침합니다.

• 하루 섭취 요구량에 맞게 적절한 양의 칼로리를 섭취하는 것이 중요합니다.
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