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Abstract

As the number of diabetes cases increases, prevention and treatment are more important. The food 
industry continues to research and develop safer blood sugar-lowering agents using natural products 
and anti-diabetic foods. Functional foods (FFs) are those that can be expected to provide specific health 
effects. Although patients do not recognize FFs as medicines, they perceive them to be healthier than 
regular foods. However, lack of control of food can lead to side effects such as worsening diabetes and 
increasing complications, in addition to economic losses due to excessive cost. Therefore, diabetes 
educators need to provide proper information to inform patients on studying ingredients before 
consuming FFs and to recognize problems of excessive consumption. It is assumed that FFs are 
consumed properly without abuse, and that nutrition therapy, exercise, and drug therapy are the basics of 
diabetics control.
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서론

최근 발표된 대한당뇨병학회 Diabetes Fact Sheet in 

Korea 2022에 따르면 당뇨병유병률은 꾸준히 증가하여 

2020년 기준 전체 인구의 16.7%가 당뇨병환자로 나타났다

[1]. 이렇게 당뇨병 인구가 증가하면서 당뇨병의 예방과 치료

에 대한 관심이 집중되고 있는데, 아직까지는 당뇨병을 근원

적으로 치료할 수 있는 방법이 없다 보니 오랜 관리에 지친 환

자들은 쉽고 빠른 치료법을 찾게 되며 건강보조식품을 이용

하려는 마음이 커지게 된다. 이러한 요구에 맞춰 식품산업계

에서도 생리활성물질이 들어있는 기능식품을 이용하여 당뇨

병 조절에 관한 연구 및 개발을 계속하고 있는 실정이며, 혈당

조절을 목적으로 환자들이 많이 이용하는 식품도 2000년대 

초반 홍삼, 누에가루, 비타민, 뽕나무, 동충하초 등에서 최근

에는 여주, 돼지감자, 기능성 쌀, 저항성전분까지 종류가 다양

해지고 있다[2].

기능식품이란 건강상의 이익을 기대할 수 있는 식품을 말

하며, 많은 나라에서 법적으로 명확히 정의되지 않은 용어이

다[3]. 기능성과 안전성 측면에서 범위를 정하자면 정해진 규

정과 절차에 따라 만들어져 기능성을 인정받은 건강기능식

품과 일반식품의 중간적인 위치를 차지한다. 소비자들은 기

능식품을 의약품으로 인식하지는 않지만 건강과 관련된 문제

에 관심이 있기 때문에 이러한 제품을 소비하는 경향이 있으

며, 일반식품보다 더 건강한 가치를 지닌 제품으로 생각한다. 

그러나 안전성과 효과가 입증되지 않은 식품의 무분별한 이

용은 당뇨병을 악화시키고 당뇨병합병증을 증가시키는 등의 

부작용을 초래할 수 있으며 효과 대비 과다한 비용 지출로 인

해 경제적인 손실도 크다고 할 수 있다. 따라서 혈당조절 관련 

기능식품의 선택 및 섭취에 도움이 될 수 있도록 당뇨병환자

에게 올바른 정보를 제공하고 지속적인 교육을 시행하는 것

이 중요하다. 이에 과학적인 근거를 토대로 관련된 내용을 정

리해보고자 한다.

본론

1. 혈당조절과 곡류제품1. 혈당조절과 곡류제품

쌀은 전 세계적으로 가장 인기 있는 곡물 식품 중 하나이

며, 우리나라를 비롯한 아시아 국가에서는 쌀을 주식으로 소

비하고 있다. 그러나 쌀, 특히 백미는 혈당지수(glycemic In-

dex, GI)가 전곡류보다 높아 섭취 시 식후혈당상승의 원인이 

되어 당뇨병환자에게 해로운 음식으로 간주되기도 한다.

당뇨병환자라면 탄수화물 섭취를 줄이고 GI가 낮은 탄수

화물 식품을 선택하는 등의 노력이 필요한데, 장기간 형성된 

식습관을 바로 바꾸기 어렵거나 여러 다양한 이유로 쌀 섭취

를 줄이지 못하는 경우가 있을 수 있다. 그래서 최근에는 혈

당조절에 도움이 되는 기능성 원료를 첨가한 쌀이나 즉석밥, 

쌀을 대체할 수 있는 식품들을 개발하고 쌀을 조리할 때 특

별한 방법을 이용하는 등 쌀을 더 건강하게 소비할 수 있는 

방법이 대두되고 있다.

1) 혈당강하쌀

도정을 하지 않은 볍씨에 특별한 기술로 바나듐(vanadi-

um)이라는 물질을 침투시켜 생산한 혈당강하쌀이 시판되고 

있다. 맛은 일반 쌀과 다를 바 없으나 식이섬유소나 단백질, 

비타민 등의 영양소가 일반 쌀보다는 더 풍부하다고 한다. 바

나듐은 자연에 널리 분포된 미량원소인데, 혈당을 낮춰주는 

효과가 밝혀졌고 항바이러스 및 항균작용, 심장보호효과 등 

여러 약리학적 활성을 갖고 있다[4]. 그러나 일부 논문에서는 

당뇨병 치료를 위해 바나듐을 장기적으로 만성 투여하는 것

은 바나듐의 조직 내 축적과 독성 위험이 있다며 안전성 문제

를 제기하기도 하였다[5]. 따라서 당뇨병환자들에게 보편적으

로 권장하기보다는 잡곡밥을 먹기 어려워 쌀밥을 먹어야 하

는 경우 제한적으로 활용이 가능하다고 생각된다.

2) 난소화성 말토덱스트린 함유 즉석밥

난소화성 말토덱스트린은 혈당상승 억제 및 혈중 중성지질

의 개선효과를 가진 수용성 식이섬유로서 옥수수 전분을 가
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수분해하여 얻을 수 있으며, 건강기능식품 고시형 원료로 잘 

알려져 있다[6].

기능성 원료인 난소화성 말토덱스트린을 일정량 섞어서 즉

석밥의 형태로 생산한 제품으로, 이를 섭취하였을 때 식후혈

당상승을 억제하여 혈당관리에 도움을 줄 수 있다. 매년 증가

하는 가정간편식 시장에서 당뇨병환자는 물론 당뇨병예방을 

고려하는 소비자의 요구를 충족시키며 편리함과 기능성이 부

가된 제품이라 하겠다.

3) 곤약쌀

곤약쌀은 곤약을 가공하여 쌀과 비슷한 모양과 식감을 내

도록 만든 제품이다. 곤약의 주성분은 수분(97%)과 글루코

만난(glucomannan)이며, 100 g에 15 kcal 정도의 저열량

식품으로 불용성 식이섬유인 글루코만난이 물과 접촉하면 팽

창하여 소량만 섭취해도 포만감을 주는 작용을 한다. 글루코

만난은 장내콜레스테롤 및 담즙산을 흡착하여 대변으로 배

설시킴으로써 혈청콜레스테롤 수준을 저하시키고 심장병 및 

대장암의 발생률을 낮춘다고 보고되고 있다. 또한 혈당의 개

선 및 식이섬유로서 장내에서 정장작용을 하여 식후 만복감

을 지속시키고 에너지섭취량을 감소시킴으로써 체중감소효

과가 있으므로, 시중의 다이어트제품 및 건강기능식품의 소

재로 주목 받고 있다[7].

곤약쌀을 비롯해 국수, 떡볶이, 젤리 형태의 곤약제품이 있

어 백미 또는 잡곡과 섞어서 밥을 하거나 간식 대신 섭취 시 

열량 및 탄수화물 섭취를 줄이고 섬유소 섭취를 늘리는 효과

가 있다. 단, 시중 일부 곤약쌀은 곤약의 비율이 낮고 타피오

카 전분이 혼합된 것이 있으니 성분을 잘 확인해야 한다.

4) 저항성전분

전분은 소화율에 따라 빨리 소화되는 전분, 천천히 소화되

는 전분, 소화되지 않는 전분으로 구분한다. 인체 내에서 소

화효소에 의해 소화되지 않는 전분과 전분유도체를 저항성

전분(resistant starch, RS)이라 하며, 각각의 특징에 따라 

RS1~RS5로 구분하고 있다[8].

RS1은 통곡물이나 씨앗과 같이 소화효소가 물리적으로 접

근하지 못하는 형태이고, RS2는 생감자, 덜 익은 바나나, 고

아밀로스 옥수수에 들어있는 전분과 같이 자연적으로 생성

되는 형태인데, RS1이나 RS2는 분쇄, 숙성, 가열 및 조리과정

에서 소화가 잘되는 형태로 바뀔 수 있다. RS3는 호화된 전

분이 저장 중 노화가 일어나면서 생성되는 전분이며 전분의 

종류, 가열이나 냉각온도, 저장시간, 수분 함량 등 생성조건에 

따라 함량이 달라질 수 있다. RS4는 화학적 변성으로 인해 

효소작용이 어려운 전분으로 식품의 첨가제로 활용된다. 가

장 최근에 발견된 RS5는 전분과 지질을 함께 가열하는 과정

에서 형성되는 아밀로오스 지질복합체로 이것은 전분분해효

소의 작용을 받을 수 없어 저항성전분으로 구분된다.

소화가 되지 않는 저항성전분은 대장에서 박테리아에 의

해 분해되어 단쇄지방산을 형성하고, 인슐린분비와 인슐린민

감성을 증가시킴으로써 공복혈장포도당을 감소시킨다[9]. 또

한 섬유소와 비슷한 역할을 하여 포도당이나 콜레스테롤 흡

수를 억제하고, 포만감을 주어 체중조절에도 도움을 줄 수 있

다. 19건의 논문을 메타분석한 결과[9]에 따르면 저항성전분

의 섭취는 소화성전분에 비해 공복혈장포도당 농도를 유의하

게 감소시켰으며, 저항성전분의 복용량이 1일 28 g 이상인 경

우 또는 중재 기간이 8주 이상일 때 효과가 더 크다고 보고하

였다.

일상생활에서 저항성전분의 섭취를 늘리려면 어떻게 해야 

좋을까? 통곡물(RS1)은 저작이나 분쇄과정에서 소화가 잘되

는 형태로 바뀌게 되며, 생감자나 덜 익은 바나나(RS2)는 그

대로 먹기는 어렵고 숙성, 가열 및 조리를 하게 되면 저항성전

분이 감소한다. 이에 비하여 밥을 저장하는 과정에서 전분의 

일부가 저항성전분(RS3)으로 변하도록 유도하거나 쌀을 조리

할 때 기름을 섞어서 저항성전분(RS5)이 형성되도록 한다면 

비교적 쉽게 저항성전분을 먹을 수 있을 것이다. 농촌진흥청 

국립식량과학원에서 개발한 도담쌀은 일반 쌀에 비하여 아

밀로오스(38% 이상)와 식이섬유소(4.2%)의 함량을 높인 기

능성 쌀로서 섭취 시 식후혈당조절에 도움이 된다[10]. 그러

나 도담쌀은 호화특성 및 식감이 밥을 짓는 쌀과는 달라서 

밥보다는 과자류나 선식, 면 등으로 가공한 제품을 이용하는 

것을 추천하며, 이러한 제품을 간식이나 식사대용으로 이용
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할 수 있다.

저항성전분은 인체 내에서 섬유소와 같은 작용을 통해 건

강에 도움을 주는 것으로 보인다. 전분 섭취가 많은 경우에는 

저항성전분을 고려하여 식사 조절을 하는 것이 혈당관리에 

이로울 수 있지만 그렇지 않은 경우라면 저항성전분 섭취에 

초점을 맞추기보다는 섬유소가 풍부한 다양한 식품을 골고

루 선택하는 것이 혈당조절뿐 아니라 인체에 필요한 다양한 

영양소를 공급한다는 측면에서 더 바람직한 방법이라고 생각

된다.

2. 혈당조절 기능성 천연식품2. 혈당조절 기능성 천연식품

당뇨병의 치료는 일반적으로 경구혈당강하제를 지속적으

로 복용하여 혈당을 조절하고 당뇨병의 악화를 지연시키고 

있는데, 대표적인 당뇨병치료제인 설포닐유레아(sulfony-

lurease), 비구아나이드(biguanides), 아카보스(acarbose), 

싸이아자이드(thiazide) 계열의 약품은 한두 군데의 신진대

사 과정에만 인위적으로 작용하기 때문에 부작용과 내성을 

피할 수 없다. 이와 같은 문제를 해결하기 위해 최근에는 천연

물을 이용하여 보다 안전한 혈당강하제를 개발하려고 하는 

추세이며 천연물의 기능성을 이용한 항당뇨병식품이 주목 받

고 있다[11].

1) 여주(Momordica charantia L.)

여주는 박과에 속하는 한해살이 덩굴성 풀로서 미숙열매

는 맛이 써서 쓴 오이, 고과(苦瓜), ‘bitter melon’으로 불리며 

우리나라에서 주로 관상용으로 사용되어 왔는데 최근 기능

식품재료로서의 관심이 커지고 있다. 여주열매의 성분은 카

로테노이드(carotenoid)계 색소를 함유하고 비타민 C, 사포

닌(saponin), 글루코사이드(glucoside), 플라보노이드(fla-

vonoid), 페놀(phenol), 트리테르펜(triterpenes) 및 알칼로

이드(alkaloid) 등의 유용 물질을 다량 함유하고 있다. 특히 

여주의 과실에 함유되어 있는 카란틴(charantin)은 식물 인

슐린으로 불릴 만큼 혈당강하에 효과가 있는 것으로 알려져 

있고, 알칼로이드계 비신(vicine)이라는 성분과 폴리펩타이

드-피(polypeptide-p) 역시 췌장의 베타세포에 작용하여 인

슐린분비를 촉진함으로써 혈당을 낮춰주는 역할을 한다. 국

내외에서 여주의 각종 생리활성에 관한 여러 연구가 진행되었

으며 그 결과 항당뇨병효과, 항균 및 항암효과, 항산화활성, 

신경세포 보호효과, 조직손상 억제, 혈중지질대사 개선, 알파

글루코시다아제(α-glucosidase) 저해효과 등 다양한 기능성

이 입증되었다[12].

여주는 쓴맛이 강해 생과일 형태로는 먹기 어렵다. 그래서 

주로 말린 여주를 끓여 차로 마시거나 분말을 음료에 섞어 먹

는다. 아니면 먹기 좋은 형태로 개발된 제품을 이용하기도 한

다. 쓴맛을 줄이기 위해 가공 과정에서 당을 첨가하는 경우가 

있어 이를 확인해야 하며, 과다섭취 시 설사나 복통을 유발할 

수 있으니 주의해야 한다.

2) 돼지감자(Helianthus tuberosus L.)

돼지감자는 국화과 해바라기속 다년생 식물로 뿌리가 이용

되며 척박한 환경에서 잘 생장하고 많은 양을 수확할 수 있

는 장점이 있다. 돼지감자의 주성분은 과당(fructose)의 중

합체인 이눌린(inulin)이며, 이는 돼지감자 건조 중량의 약 

70~80%를 차지하는데, 인간의 위액과 소화효소에 의해서 

분해되지 않고 장내 미생물에 의하여 발효되어 장내환경 개

선 및 배변 기능 촉진에 효과가 있다[13]. 돼지감자는 혈당을 

급격하게 상승시키지 않아 당뇨병환자에게 적합하며, 열량이 

낮아(1.0~1.5 kcal/g) 비만개선효과, 중성지질의 감소효과, 

대장암 발생억제 등의 효과가 있다고 보고되고 있지만 대부

분 동물연구라는 한계가 있다[14].

돼지감자를 먹는 방법은 다양한데, 열을 가할수록 이눌린

이 잘 추출되기 때문에 말린 돼지감자로 뜨겁게 차를 우려 마

시거나, 분말로 만들어 각종 음식에 첨가하거나 장아찌, 깍두

기, 즙을 내어 마시기도 한다. 다량 섭취 시에는 복부팽만, 위

경련 등의 소화불량 문제가 발생할 가능성이 있으며, 칼륨 함

량이 높아 신장합병증이 있는 경우 주의가 필요하다.

3) 양파(Allium cepa L.)

양파는 식재료 및 향신 조미료로 가장 많이 사용되는 식품 
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중 하나로서 강력한 항산화능과 체내 지방수준을 감소시켜 

주는 기능을 가진 플라보노이드와 황화합물(sulphur com-

pounds) 등의 주요 생리활성 물질을 포함하고 있다.

식물 속 플라보노이드의 섭취는 많은 역학연구에서 고혈

압, 동맥경화증, 고인슐린혈증, 비만 등을 예방할 수 있다고 

보고되고 있으며, 양파, 사과, 포도, 와인, 차 등에 풍부하게 

함유되어 있다[15]. 최근 28가지 채소와 9가지 과일에서 대표

적인 플라보노이드 성분인 케르세틴(quercetin)의 양을 측

정한 결과 양파에서 그 함량이 가장 풍부하게 나타났고 특히 

양파로부터 얻은 케르세틴 글리코사이드(quercetin glyco-

side)는 순수 화합물과 비교해 더 효과적으로 생체에서 이용

된다는 연구 결과가 보고되었다. 케르세틴은 자외선에 의한 

피부손상 억제, 항당뇨병작용 등 산화스트레스가 관여하는 

질환에 대해 다양한 약리효과가 규명되었다.

양파추출물의 혈당조절작용에 대해서는 1923년에 최초

로 보고되었고 이후로 많은 동물실험이 시행되었으며 사람

을 대상으로 한 임상연구에서도 양파즙의 섭취가 혈당을 감

소시키는 결과를 나타냈다[16]. 양파의 혈당조절 과정의 정확

한 기전은 여전히 논의 중이며, 양파 속의 다양한 성분이 당

뇨병 및 당뇨병 관련 합병증을 약화시키는 데 기여하는 것으

로 보인다[17]. 케르세틴은 탄수화물 소화효소의 활성을 억제

하여 탄수화물 소화를 방해하고, 지방조직 호르몬인 아디포

넥틴(adiponectin)을 증가시켜 인슐린저항성을 감소시킨다. 

양파의 강력한 항산화물질은 산화적 손상으로부터 췌장세포

를 보호하여 인슐린분비를 촉진하며 간의 포도당인산화효소

(glucokinase)의 작용을 증가시켜 혈당조절을 개선한다. 일

부 논문에서는 양파가 간과 근육과 같은 조직에 직접 작용하

고, 추가적인 인슐린분비효과를 만드는 대신 해당 과정, 포도

당신생성 및 기타 경로의 조절효소의 활성을 변화시킴으로써 

혈당을 낮춘다고 보고하기도 하였다[18]. 양파의 항당뇨병효

과에 대한 다양한 연구결과를 종합해 보았을 때 양파의 투여 

형태(양파추출물, 양파기름, 양파즙, 동결 건조 분말, 생 또는 

삶은 양파 등)에 상관없이 혈당을 낮추는 효과가 있었다.

그러나 양파추출물이나 농축액을 과다섭취하면 빈혈, 체

중감소, 심장, 간, 신장에 대한 독성 등 건강에 악영향을 미칠 

수 있으며[19], 알리신(allicin) 성분이 위점막을 자극하여 속

쓰림 등의 부작용이 나타날 수 있다는 점도 상기해야 한다.

결론

당뇨병환자는 진단 초기부터 적극적인 생활습관 개선과 적

절한 약물요법이 필요하다. 개개인에게 맞는 식사요법과 함께 

금기사항이 없는 한 규칙적인 운동도 해야 한다. 그러나 많은 

당뇨병환자들이 꾸준한 노력을 요하는 식사요법보다 빠른 시

간 안에 효과가 뚜렷한 해결책을 원하게 되어 혈당조절에 도

움이 되는 기능식품을 섭취하기도 한다. 이때 가장 우려되는 

부분은 과장된 광고와 주변인의 후기, 위약효과의 경험 등으

로 인해 기능식품을 과신하는 경우가 많고 의료전문가보다는 

주위의 권유에 의해 선택함으로써 오용 또는 남용할 위험이 

있다는 점이다.

따라서 당뇨병교육자들은 환자들이 기능식품을 섭취하기 

전에 성분 함량이나 첨가물을 확인하고, 과잉섭취 시 문제점

을 인지할 수 있도록 올바른 정보를 제공해야 할 것이다. 또한 

이러한 식품들을 기호식품으로 적당히 활용하며, 지나치게 

의존하지 말고 식사 및 운동, 약물요법을 꾸준히 실천하는 것

이 기본이라는 점을 강조해야 한다. 마지막으로 섭취하는 약

물과의 상호작용에 대해 인식하고 합병증 유무에 따라 부작

용이 발생할 수 있으므로 의료진과 상의 후 선택하도록 교육

하는 것도 중요하다.
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