
  
 

 

 

Q: 감자에는 탄수화물이 많이 함유되어 있나요? 

A: 네. 감자는 탄수화물이 풍부한 채소입니다. 

 

감자에 대한 사실 

• 껍질을 벗기지 않은 148g 정도의 중간 크기 감자에는 26g의 탄수화물이 들어 있습니다. 

• 감자에 함유되어 있는 주요 탄수화물은 복합 탄수화물로 간주되는 전분입니다.
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•  탄수화물은 뇌의 주요 연료이자 근육의 주요 에너지원이며, 최적의 신체적, 정신적 활동에 중요한 요소입니다.
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•  감자는 탄수화물 함량이 높기 때문에 쌀, 파스타, 빵과 같이 곡물로 분류되는 경우가 많지만, USDA의 MyPlate 

지침과 USDA 및 미국 보건복지부가 공동으로 발간한 2015-2020 미국인을 위한 식생활 지침(2015-2020 

미국인을 위한 식생활 지침)에 따라 공식적으로는 채소로 분류됩니다.
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• 감자는 옥수수와 녹색 완두콩과 같은 채소와 같이 ‘전분을 함유하는’ 채소 중 하나입니다.
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• 감자에는 ‘탄수화물뿐만’ 아니라 단백질과 다양한 비타민 및 미네랄을 포함한 수많은 주요 영양소가 담겨 있습니다. 

•  감자는 비타민 C(하루 권장량의 45%), 비타민 B6(하루 권장량의 10%), 칼륨(하루 권장량의 15%)의 훌륭한 

공급원입니다. 또한 지방, 콜레스테롤, 나트륨이 없으며 일일 섬유질 섭취량의 7%를 제공합니다. 

•  현재 ‘전분을 함유하는’ 채소를 포함한 모든 채소의 섭취는 가장 최근 버전인 2015-2020 미국인을 위한 식생활 

지침에서 권장되는 섭취량보다 약 80% 낮습니다.
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