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포도당 vs 과당

 포도당과 과당 중 몸에 더 안 좋은 당이 있을까요? 포도당과 과당 모두 단맛을 내지만 

우리 몸에 끼치는 영향은 다르다고 합니다. 포도당과 과당의 차이에 대해 알아봅시다. 

포도당이란 일반적으로 곡물이나 녹말 채소 등 탄수화물 식품에 많이 들어있습니다. 탄수

화물은 우리 몸에서 매우 빠른 속도로 포도당으로 분해된 뒤 소장에 흡수되어 혈당 수치

를 높이고, 인슐린의 분비를 촉진합니다. 

과당은 주로 꿀이나 과일에 들어있는 당류로, 일부는 포도당으로 변하지만 대부분 과당 

그대로 간으로 이동해 지방으로 저장됩니다. 이러한 이유로 인슐린을 덜 촉진해 포도당보

다 혈당 수치가 천천히 오릅니다. 그로 인해 많은 사람들이 과당이 포도당보다 건강에 더 

좋다고 생각하지만, 이는 오해일 수 있습니다. 

포도당과 과당을 구분하는 방법

씹었을 때 은은한 단맛이 느껴지는 것은 포도당   먹은 즉시 단맛이 느껴졌을 때는 과당

포도당이 들어있는 녹말 식품은 긴 사슬 형태로 되어있기 때문에 먹었을 때 침 속 효소

가 녹말을 포도당으로 분해되어서야 비로소 단맛이 느껴집니다. 반면, 과당은 먹은 즉시 

단맛이 느껴지는 파인애플, 망고 등 달콤한 열대과일이나 탄산음료, 과자, 케이크, 시럽, 

소스 등이 대표적인 고과당 식품입니다. 

비만의 원인은 과당?

 포도당은 혈액을 통해 우리 몸 구석구석을 돌면서 사용됩니다. 과당은 일부는 포도당이 

되지만 대부분 간으로 이동한 뒤 알코올과 유사한 대사를 통해 지방으로 저장됩니다. 이

러한 특성 때문에 전문가들은 “과당을 많이 섭취하면 지방 대사 기능이 저하될 수 있다”

라고 경고합니다. 실제로 미국 캘리포니아 대학교(University of California)에서는 32명

의 과체중 성인을 대상으로 포도당과 과당의 지방 대사 차이를 연구했습니다. 참가자들은 



두 그룹으로 나누어 한 그룹은 포도당 음료를 다른 그룹은 과당음료를 섭취하게 했습니

다. 12주 후 두 그룹 모두 체중이 증가했는데, 포도당 음료를 섭취한 그룹과 달리 과당 

음료를 섭취한 그룹에서는 내장지방, 나쁜 콜레스테롤, 중성지방 수치가 증가했으며 간에 

지방이 더 많이 쌓였습니다. 아울러 인슐린 저항성도 증가했습니다. 

과당이 비만의 주범이 되는 이유는 또 있습니다. 인슐린이 분비되면 우리 몸은 식욕을 억

제하고 포만감을 느끼게 하는 호르몬인 렙틴(Leptin) 분비를 촉진시켜 우리 몸에 그만 먹

으라는 신호를 보냅니다. 하지만 과당은 포도당과 달리 인슐린의 정상적인 분비를 방해해 

렙틴의 분비를 저하시킵니다. 렙틴 분비가 줄어들면 포만감이 잘 느껴지지 않아 자꾸만 

먹을 것을 찾게 됩니다. 

일반적으로 과당은 과일에 함유되어 있지만, 가공식품에 첨가하기도 하는데, 이때는 액상

과당을 주로 사용합니다. 액상과당은 포도당으로 이뤄진 옥수수전분에 인위적으로 과당을 

첨가해 만든 것으로, 가격이 저렴해 설탕 대신 각종 가공식품에 쓰입니다. 문제는 액상과

당의 55%는 과당, 45%는 포도당으로 구성되어 있어, 혈당 스파이크와 과당 스파이크를 

동시에 유발할 수 있습니다. 

*혈당 스파이크: 식사 후 급격하게 나타나는 혈당의 상승. 식사를 한 후 극심한 피로와 졸음으로 

힘들거나, 식사하고 얼마 지나지 않아 허기를 느끼는 증상. 

당섭취 줄이기 위한 노력 

 포도당, 과당 등 과도한 당류 섭취는 비만을 비롯해 우리 건강을 위협합니다. 평소에 액

상과당이 많이 함유되어 있는 달콤한 음료나 아이스크림, 사탕, 과자, 시럽, 소스 등의 가

공식품 섭취를 줄이고, 가공식품을 구입할 때는 액상과당이나 고과당콘시럽 혹은 옥수수

시럽이라는 단어가 들어있는지 확인하고 섭취하는 것이 좋습니다. 아울러 당도가 높은 과

일 역시 과다섭취를 주의해야 합니다. 

건강한 간식 섭취법

- 입이 심심할 때 견과류 섭취(하루 한줌, 12~14개가량)

- 아이스크림보다 무가당 요거트 

- 당도 높은 과일보다는 아삭한 식감의 채소 스틱(당근, 오이, 파프리카 등등) 섭취 

- 달콤한 음식을 점점 멀리하여 입맛을 바꿔보기 


