
전 세계 주요 과학자들은 매일 아몬드를 섭취하는 것이 심장, 
장 건강, 체중 관리에 도움이 된다고 평가했습니다 

전 세계의 주요 의사와 영양 과학자들은 아몬드와 건강을 주제로 한 수백 건의 연구 결과를 종합적으로 검토했으며, 그 결과 아몬드 섭
취가 건강에 긍정적인 이점을 제공한다는 데 만장일치로 의견을 모았습니다. 이러한 결론은 최고 권위의 영양학 저널에 발표됐습니다.

이 정보가 왜 중요할까요?
과학자들은 아몬드 섭취가 심혈관계(심장과 혈관, cardiovascular system)와 신진대사(음식의 분해 및 대사 과정, metabolism)에 어떤 영향을 미

치는지에 주목했으며, 이 두 요소를 통칭해 심장대사 건강(cardiometabolic Health)이라고 설명합니다. 

근거를 검토한 결과, 과학자들은 아몬드가 콜레스테롤을 낮추고 혈압을 감소시키는 데 도움을 주며, 당뇨 전단계 상태의 아시아계 인도인에서 혈당 

조절을 지원하고, 체중 관리와 장 건강에도 기여함으로써 심장대사 건강(cardiometabolic health)을 전반적으로 지원한다는 데 만장일치로 의견을 

모았습니다. 이러한 효과는 심장질환, 뇌졸중, 제2형 당뇨병과 같은 중대한 만성 질환의 위험을 낮추는 데 도움이 될 수 있습니다. 해당 결론은 최고 

권위의 영양학 저널에 발표되었습니다. 심장대사 건강을 증진하기 위해 하루 한 줌의 아몬드를 일상 식단에 더해보세요. 아몬드는 간편한 간식으로 

즐기기 좋을 뿐만 아니라, 시리얼, 요거트, 샐러드의 토핑으로 활용하거나 카레나 볶음 요리 등에 더해 다양하게 즐길 수 있습니다.

콜레스테롤과 이완기 혈압을 소폭이지만 
유의미하게 낮춰 심장 건강을 지원

장내 유익균 증가를 통해 장 건강에 도움

아몬드는 체중 증가를 유발하지 않으며, 
오히려 아몬드를 하루 최소 50g 이상 섭취 
시 일부 연구 참가자에서 체중 감소와의 
연관성 관찰 

일부 집단*에서 혈당 조절에 도움

과학자들이 인정한 매일 아몬드 섭취 시 
직결된 건강 효과 

아몬드 한 줌(28g, 약 23알)의 
주요 영양 성분

• 식물성 단백질 6g

• 식이섬유 4g

• 불포화지방 13g

• 포화지방 1g
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아몬드는 매우 강력한 영양 구성을 지닌 식품이며, 

전 세계에서 가장 활발하게 연구된 식품 중 하나로 

꼽힙니다. 세계 각국의 연구진은 아몬드가 심장대사 

건강에 긍정적인 영향을 미친다는 데 만장일치로 

결론지었습니다
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