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보리와 당뇨병 
제니퍼 아돌페 박사와 켈리 핏츠패트릭 석사 

• �당뇨병은 세계적인 
건강문제다.  

• �보리는 총 식이섬유소와 
식후 혈당증 및 인슐린 
혈증반응에 좋은 영향을 
미치는 용해성 섬유소 
베타글루칸의 풍부한 
공급원이다. 

• �보리는 곡식 중에서 가장 
당지수가 낮다. 

• �보리의 소비는 당뇨병과 
그에 관련된 비만, 
인슐린 저항성, 대사 
증후군의 예방과 치료에 
도움이 될 수 있다. 

세계적으로 당뇨병을 가진 성인의 수는 지난 30년 동안 

두 배 이상 증가했으며, 현재 그 숫자는 8.3%인 3억7천1

백만 명에 이르는 것으로 추정된다3,4. 

캐나다의 경우 당뇨병을 가진 사람의 수가 2016년에는 

320만 명에 달할 것으로 예측된다4. 

세계적으로 당뇨병은 2002년에는 주요 사망 원인 중 11

위를 차지했으나, 2030년경에는 7위로 올라갈 것으로 

예상된다. 국민소득이 높은 국가에서는 당뇨병이 4번째로 

높은 사망원인이 될 것으로 예상된다4.  

세계적으로 20세~79세 연령층의 당뇨병 관련 건강관리 

비용은 2010년에 3,760억US$가 지출된 것으로 추정되며 

(전체 건강관리 비용의 12%), 2030년에는 4,900억US$로 

증가할 것으로 예측된다6. 

당뇨병은 모든 연령층의 건강 문제이며, 당뇨병으로 

사망하는 사람들의 절반이 60세 이하이다. 1 

소아 비만의 증가와 병행해서 청년기에 발생하는 제2

형 당뇨병이 놀라울 정도로 급증했는데, 제2형 당뇨병은 

오래 동안 성인들에게만 있는 질병으로 간주되어 왔었다2.  

캐나다에서는 당뇨병의 확산이 2016년에는 320만 명에 

이를 것으로 예측된다. 

 

당뇨병: 사실과 수치
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• �과일, 채소, 전곡, 콩류, 

저지방우유의 탄수화물을 

포함하는 식습관이 

장려된다3. 전곡 보리는 

건강한 식사에 해당된다. 

• �식단계획에 당지수(GI)

와 글리세믹 부하지수를 

사용하면 총 탄수화물만을 

고려할 때와 비교할 때 좀 

더 유리할 수 있다3. 보리의 

GI는 모든 곡물 중에서 

가장 낮다10,11. 

• �당뇨병을 가진 사람들은 

섬유소를 일반 권장량 

보다 더 많이 (1일 

25~50g) 소비하는 것이 

도움이 될 것이다13. 

• �탄수화물에서 섭취하는 

일일 에너지의 퍼센티지는 

최소한 45%가 되어야 

한다. 제2형 당뇨병을 

가진 성인의 경우 일일 

총 에너지 섭취량이 GI

가 낮은 고-섬유질의 

탄수화물에서 공급될 때 

혈당과 지질의 조절이 

개선될 수 있다12. 보리는 

저-GI, 고-섬유질의 

복합탄수화물 공급원이다. 

보리는 당뇨병을 가진 사람들을 위한 건강한 곡식이다. 
 
연구에 의하면 영양치료는 3개월~6개월 만에 헤모글로빈A1C를 제1형 당뇨병의 경우 약 1%, 제2형 당뇨병의 경우 

1~2%, 크게 낮출 수 있다고 한다3.

전곡과 섬유소 섭취는 인슐린 저항성 그리고 대사 증후군 및 제2형 당뇨병 발생 위험과 역비례한다는 것이 밝혀졌다4-6. 

용해성 섬유소는 식후 혈당과 혈중인슐린반응을 규제하는 것과 관계가 있는 전곡(全穀) 성분이다7. 전곡 보리는 건강한 

식사에 기여하며, 총 식이섬유소 섭취에 크게 기여할 수 있다. 보리는 베타글루칸의 형태로 용해성 섬유소를 풍부하게 

공급하는데 (건중량의 3.5~5.9%), 베타글루칸은 위 내용물 배출을 느리게 하고, 포도당 흡수를 지연시키며, 식후 

혈당반응을 개선시킬 수 있다8.  

보리는 캐나다의 식품가이드에 따라 잘 먹기(Eating Well with Canada’s Food Guide)9에서 제시하는 전반적인 건강을 

위한 영양지침, 그리고 캐나다와 미국의 당뇨병 협회에서 정한 당뇨병 예방 및 관리를 위한 영양지침과도 일치된다:

보리를 섭취할 때 

당뇨병이 있는 

사람들에게 유익할 뿐 

아니라 당뇨병의 중요한 

위험요소인 인슐린 

저항성도 예방하는 

것으로 나타났으며, 또한 

체중감소가 없는 데도 

포도당 내성 장애가 있는 

사람들의 인슐린 민감성을 

개선시킬 수 있다 7,14,15.
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보리는 저-GI 식품으로서 혈당조절에 도움을 준다. 
식후 혈당반응에 미치는 영향을 토대로 탄수화물을 함유한 식품의 등급을 

매기는데 사용하는 당지수는 제2형 당뇨병 발생 위험과 비례한다16,17.

보리는 곡식 중에서 가장 GI가 낮은 것으로 분류된다 (표 1)10,11. 베타글루칸과 

같은 보리에 들어 있는 용해성 섬유소는 물에 섞였을 때 젤과 같은 물질을 

형성해서 점액질의 위장 내용물이 되며, 위 내용물 배출과 탄수화물 흡수율을 

떨어트린다18,19. 이는 식후 혈장 포도당과 인슐린의 증가를 막음으로써 탄수화물 

섭취에 대한 생리 반응에 영향을 미친다18. 베타글루칸은 1g 당 GI 수치를 4~15 

GI 단위까지 떨어트릴 수 있다는 것이 확인되었다16,17. 보리는 보리가 들어간 

식사를 하고 난 후의 혈당 반응에 좋은 영향을 미칠 뿐 아니라 그 다음 끼니 

식사 후의 혈당증과 인슐린혈증에도 영향을 줄 수 있다20,21. 

귀리와 보리에 대한 혈당반응을 조사한 34건의 임상실험 결과에 의하면, 

보리의 경우 치료의 64%에 있어서 혈당반응곡선 하위 부분과 당지수가 크게 

감소한 것으로 나타났다22. 귀리와 보리 제품은 혈당반응곡선 하위 부분과 

당지수의 평균 감소량에 서로 큰 차이가 없었는데, 포도당 통제 집단과 비교할 

때 합산평균감소치가 각각 48 ± 33과 31 ± 17 mmol•min/l을 보여주었다. 

이는 혈당반응이 상당히 감소한 것이며, 생물학적 타당성이 있다22. 이 연구들의 

결과에서 나온 종합 데이터는 여러 식품 형태 (빵, 파스타, 아침식사용 씨리얼, 

음료 및 곡물 자체)와 식품가공 기술에서 얻는 다양한 종류의 귀리와 보리 

제품의 효과에 관한 정보를 제공해 주는데, 베타글루칸을 함유한 제품은 

건강한 사람이나 제2형 당뇨병을 가진 사람 모두의 혈당에 좋은 영향이 있음을 

보여준다22. 

보리는 다양한 식제품에 재료로 들어갔을 때 당지수를 향상시키는 것으로 

나타났다21,22. 보리는 영양 면에서의 장점 외에도, 맛도 우수하며 맛있는 곁들임 

요리, 샐러드, 스낵, 아침식사용 씨리얼, 제과 등에 사용될 수도 있다. 보리는 

쌀보리, 보리 가루, 후레이크, 거칠게 빻은 가루 등의 다양한 형태로 제공된다. 

베타글루칸 성분이 높은 분획과 추출물도 제공된다. 
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표 1. 식품의 당지수(GI)10

식품 당지수(GI)*

보리 40

렌즈콩 41

옥수수 75

메밀 78

쿠스쿠스 93

현미 94

식빵 100

기장 101

감자 117

*�정상적인 포도당 
내성을 가진 
피실험자들을 
대상으로 흰식빵을 
대조식품으로 
사용해서 측정한 
당지수 


