
머리부터 발끝까지 
아몬드 한 줌에 담긴 영양 혜택 

아몬드 한 줌: 28g =

아몬드 23알* 

*	영양 성분 기준: 보건복지부·한국영양학회	
	 2020 한국인 영양소 섭취기준(Dietary Reference Intakes for Koreans).

비타민 E  7.3mg • 하루 권장섭취량의 61% 
세포 손상을 방지하는 항산화 비타민으로	
건강한 피부와 모발 유지에 도움을 줍니다 

칼슘  76mg • 하루 권장섭취량의 10% 
튼튼한 뼈와 치아를 형성하고 유지하는 데 도움을 줍니다

단일불포화지방  9g 
혈중 나쁜 LDL 콜레스테롤 수치를 낮추고	
좋은 HDL 콜레스테롤 수치를 높이는 데 도움을 줍니다

칼륨  208mg • 하루 권장섭취량의 6% 
혈압을 조절하고, 심장 건강과 	
근육 수축 기능에 중요한 역할을 합니다

식이섬유  4g • 하루 권장섭취량의 13%(남), 20%(여) 
포만감을 높이고, 소화 건강을 증진하며 	
건강한 혈당 수치를 유지하는 데 도움을 줍니다

인  136mg • 하루 권장섭취량의 23%	
뼈와 치아 건강을 유지하는 데 기여하며	
에너지 생성 및 저장 과정에도 중요한 역할을 합니다

단백질  6g 	
신체를 구성하는 주요 성분으로, 근육, 뼈, 피부, 손톱의 
형성과 유지에 도움을 주며, 포만감 유지에도 기여합니다

리보플라빈 	
0.3mg  • 하루 권장섭취량의 23%(남), 30%(여)	
비타민 B군의 일종으로, 섭취한 음식을 에너지로 전환하는 데 	
필요하며 적혈구 생성에 중요한 역할을 합니다

마그네슘  	
77mg • 하루 권장섭취량의 25%(남), 32%(여)	
근육과 신경 기능을 조절하고  	
혈당 및 혈압 관리에 도움을 줍니다

철분  1mg • 하루 권장섭취량의 12.5%(남), 9%(여) 
체내 모든 세포로 산소를 운반하며 	
에너지 생성에도 관여합니다
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아몬드, 과학적으로 입증된 
대표 건강 식품

지난 20여 년간 아몬드의 영양 성분과 건강 효능에 대한200편 이상의 논문이 국제 학술지에 게재되었습니다. * 
세계 각국의 저명한 연구진과 대학에서 진행된 연구를 통해, 아몬드는 심장 건강, 장 건강, 체중 관리, 피부 건강,  

운동 후 회복 등 다양한 건강 분야에서 도움을 줄 수 있음이 확인되었습니다.

심장 건강
과학적 연구에 따르면, 포화지방과 콜레스테롤이 적은 식단에 
아몬드와 같은 견과류를 하루 약 42g 섭취하면 심장 질환의 
위험을 줄이는 데 도움이 될 수 있습니다. 또한, 다양한 유전적 
배경과 체질량지수(BMI)를 가진 837명을대상으로 한 18건의 
연구를 종합한 체계적 문헌 고찰 및 메타분석 결과, 아몬드 섭취는 

총 콜레스테롤과 LDL 콜레스테롤(나쁜 콜레스테롤) 수치를 낮추는 데 효과가 
있었으며, HDL 콜레스테롤(좋은 콜레스테롤) 수치에는 영향을 미치지 않는 
것으로 나타났습니다.1-4

200편 이상의 과학적 연구가 입증한 아몬드의 다양한 건강 효능.

건강한 혈당 관리
아몬드는 28g당 소화 속도가 느린 식이섬유 4g, 식물성 단백질 6g, 
건강한 단일불포화지방 9g, 포화지방 1g, 당류 0g으로 구성되어 있어 
건강한 혈당 관리를 위한 스마트한 식품으로 평가받고 있습니다. 특히 
아시아계 인도인(18~60세) 중 당뇨 전단계이면서 과체중 또는 비만인 

성인을 대상으로 한 연구에서, 주요 식사 전에 아몬드 20g을 섭취한 경우 식후 
혈당 조절에 도움이 되었으며, 참가자의 약 4분의 1은 정상 혈당 수준으로 회복된 
것으로 나타났습니다.10

체중 관리
여러 연구에서 건강한 식단에 아몬드를 포함했을 때 체중 관리에 
미치는 영향을 조사한 결과가 보고되었습니다 .5-8  또한, 과체중 또는 
비만 성인을 대상으로 아몬드 섭취가 체중 감량 및 유지에 어떤 
역할을 하는지를 분석한 연구도 진행되었습니다. 9 아몬드는 포만감을 

높이는 특성이 있어, 식사 사이에 허기를 줄이는 데 도움이 될 수 있습니다.

운동 후 회복
현재까지 총 3건의 연구에서,  매일 
아몬드를 섭취하는 것이 운동 후 회복에 
미치는 영향을 근육통, 근육 손상, 	
운동 후 근력 회복 등의 측면에서 
조사했습니다. 스포츠 영양 관련 연구11에 

따르면, 주 3회 미만으로 운동하는 건강한 성인 46명이 
하루 약 57g의 아몬드를 한 달 동안 섭취한 결과, 운동 
후 피로감과 긴장감이 감소하고, 회복기 동안 다리와 등 
근력이 증가했으며,기분이 개선되고, 운동 후 첫날 근육 
손상이 감소한 것으로 나타났습니다.

피부 건강
최근 연구에서는 아몬드 섭취가 주름 개선, 
피부 톤 향상, 자외선 저항력에 미치는 
영향을 분석했습니다.** 	
피부 건강 임상 연구에 따르면, 햇빛에 
민감한 피부(Fitzpatrick 피부 타입 I–II)

를 가진 폐경 후 여성의 경우 아몬드 섭취가 얼굴 주름을 
완화하는 데 도움이 될 수 있으며, Fitzpatrick 피부 타입 
I–II에 해당하는 젊은 아시아 여성에게서는 유해한 UVB 
광선에 대한 저항력이 증가한 것으로 나타났습니다.12-14


