
  
 

 

Q: 감자는 높은 혈당지수(GI)를 가지고 있나요?  

A: 감자의 혈당지수는 매우 다양하며 감자의 종, 원산지, 가공 및 조리 방식을 포함하는 다양한 요인에 따라 달라집니다.
1
 

 

배경 

혈당지수(GI)는 원래 제1형 당뇨병의 식이 관리를 위한 

도구로서 고안되었습니다.1 연구자들은 포도당과 비교하여 

다양한 탄수화물이 혈당 수치에 미치는 영향을 체계적으로 

검사하고자 했고, 이러한 검사가 혈당지수로 알려지게 

되었습니다.2,3 그로부터 20년 뒤 세 가지의 혈당지수 범주(고, 

중, 저)가 만들어졌고 많이들 읽는 책에 실려 널리 

알려졌습니다. 전분이 풍부한 식품(예: 빵, 파스타, 쌀, 및 

전분을 함유하는 감자 등 채소)은 ‘고’ 등급으로 분류되었으며, 

혈당지수가 높은 식품은 혈당 수준은 물론 전반적인 건강에 

부정적인 영향을 미치는 것으로 가설이 세워졌습니다.4  

감자에 대한 사실 

 

이후 연구자들은 감자의 ‘높은 혈당지수’를 이유로 가장 

건강에 해로운 식품 중 하나로써 감자를 최상위에 

위치시키는 ‘건강한 식습관 피라미드’를 고안했습니다.5 

혈당지수가 세상에서 사용된 지 30년이 넘었지만 임상적 

중요성과 실제 적용에 대한 논란은 계속되고 있습니다. 

혈당지수에 관한 수백 건의 연구가 발표되었고 수많은 

유명 다이어트 서적에서 혈당지수의 사용을 옹호하고 

있지만, 혈당지수와 장기적인 건강 사이의 연관성은 

확립되지 않았습니다. 

• 혈당지수는 매우 복잡한 수학적 척도이며, “실험 식품의 탄수화물 50g 부분의 혈당반응 곡선 아래 증분 면적으로 

정의되고 기준 식품(흰 빵 또는 포도당)의 동일한 양의 탄수화물에 대한 반응의 백분율을 나타냅니다.” 
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• 연구 결과에 따르면 혈당지수는 신뢰할 수 있는 척도가 아닙니다.
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•  감자의 혈당지수가 높다는 주장에도 불구하고, 사실 감자의 혈당지수는 매우 가변적이며 다음을 포함한 여러 

요인에 따라 달라집니다:
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• 가공 및 조리 방식 

• 품종, 원산지, 성숙도 

• 함께 섭취하는 음식(단백질 및 지방) 

•  2010년 및 2015년 식생활지침위원회는 모두 혈당지수가 체중 감량이나 감량한 체중의 유지에 도움이 되거나 

심혈관 질환의 예방이나 치료에 도움이 된다는 증거가 없다고 결론지었습니다.
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