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한 줌 아몬드, 실제 체내 흡수 칼로리 129 kcal로
기존에 알려졌던 칼로리보다 적어 건강한 체중 조절에 효과적
· 아몬드, 실제 체내 흡수 칼로리 129kcal로 기존에 알려졌던 칼로리보다 20% 적은것으로 밝혀져 

· 아몬드의 지방 대부분이 몸 속에서 흡수되지 않는 다는 연구 결과 뒷받침 
[2012년 7월 27일, 서울] 한 줌 아몬드의 실제 체내 흡수 칼로리가 기존에 알려졌던 칼로리보다 20% 가량 적은 129kcal로 건강한 체중 조절에 효과적일 수 있다는 연구 결과가 발표됐다. 

미농무부(USDA) 산하 농업연구청(Agricultural Research Service)의 데이비드 베어(David Baer) 박사 연구팀이 건강한 성인 남녀 18명을 대상으로 아몬드의 체내 소화 및 흡수량을 계산한 결과, 한 줌의 통아몬드(약 28그램 또는 23알)에 함유된 칼로리는129kcal로 기존의 미국 영양 성분표(Nutrition Facts Label in U.S)에 기재되어 있는 160 kcal보다 적었다고 밝혔다.
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미국 임상영양학회지(American Journal of Clinical Nutrition, 2012.8)에 발표된 이번 연구는 특히 아몬드 특유의 세포 구조 덕분에 아몬드에 함유된 지방이 몸 속에서 쉽게 흡수되지 않고 배설된다는 이전의 연구 결과를 증명하는 것이다.
 
또한, 이번 연구 발표는 기존 아몬드의 칼로리 측정값에 새로운 기준을 제시한 것으로 기존의 칼로리 계산법이 견과류의 낮은 체내 지방 소화율을 간과한다고 지적하고 있다.
  실제로 연구팀은 최근 피스타치오를 이용해 유사한 연구를 실시, 아몬드의 칼로리 오차값이 20%와 비교해 피스타치오의 칼로리 오차값은 약 5%에 불과했다며 아몬드의 칼로리가 과장되었음을 밝혀냈다.
 
뿐만 아니라 연구팀은 칼로리 통제 연구를 통해 매일 83g의 아몬드를 섭취할 경우, 전체 식품 소화율이 약 5% 감소하는 것을 발견했다. 만약, 1일 2000~3000 kcal를 섭취하는 성인의 경우 하루 식사에 84g의 아몬드를 포함하고 소화율이 높은 식품의 섭취를 줄일 시, 하루 가용 에너지를 100~150 kcal로 감소시켜 한달 기준 1파운드(약 450g) 이상의 체중 감소로 이어질 수 있다는 체중 조절 효과에 주목했다.

캘리포니아 아몬드 협회(Almond Board of California)의 최고과학담당(Chief Science Officer) 카렌 랩슬리(Karen Lapsley) 박사는 “이번 연구 결과는 한 줌 아몬드가 기존에 알려진 것 보다 적은 양의 칼로리를 함유하고 있을 뿐만 아니라 아몬드의 지방이 실제로 체내에 흡수되지 않고 배설된다는 연구 결과를 입증하는 것”이라며, “기존의 영양분석법이 100여년 전 개발된 것임을 감안하면, 오늘날 흥미로운 양상이 나타나기 시작한 것이다.”라고 전했다. 
한편, 아몬드는 필수영양소가 풍부한 식품으로, 한 줌의 아몬드(약 28g 또는 23알)에는 단백질(6g), 식이섬유(3.5g), 칼슘(75g), 비타민 E(7.4mg), 불포화지방산(13g) 등이 함유되어 있는 반면, 콜레스테롤은 전혀 함유하고 있지 않아, 언제 어디서나 즐길 수 있는 천연 영양간식이다.
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###
캘리포니아 아몬드 협회(Almond Board of California) 소개
캘리포니아 아몬드는 건강에 좋은 고품질의 천연 식품으로 전 세계의 소비자들에게 많은 사랑을 받고 있으며, 캘리포니아의 대표적인 농업 수출품으로 성장하며 아몬드의 뛰어난 가치를 입증하고 있습니다.  캘리포니아 아몬드 협회는 캘리포니아 전역에 걸쳐 약 6천여에 달하는 재배 농가들을 대표해 아몬드의 생산 및 가공, 마케팅까지 모든 측면에 대한 연구를 진행하며, 아몬드를 전 세계에 알리고 있습니다.   

캘리포니아 아몬드 협회는 1950년 미 의회에 의해 설립돼 캘리포니아 주(州)의 모데스토 도시에 위치하고 있으며, 미 농림부의 관리 하에 있는 비영리 단체입니다. 이 밖에 아몬드와 캘리포니아 아몬드 협회에 관한 자세한 사항은 www.almonds.or.kr에서 살펴보실 수 있습니다.

관련 자료 문의:  

캘리포니아 아몬드 협회 홍보 담당 에델만 코리아 

박미희 부장
02-2022-8267 / 010-8900-6775 / michelle.park@edelman.com
박미정 과장 
02-2022-8230 / 010-3799-7585 / mijoung.park@edelman.com 

한슬아 대리
02-2022-8216 / 010-4117-1019 / vickie.han@edelman.com
김민주 사원
02-2022-8224 / 010-4767-6270 / rosa.kim@edelman.com
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[참고] 연구 방법 및 주요 결과 


연구 참가자: 건강한 성인 18명이 참가했다. 


연구 설계: 임상시험 참가자들에게는 18일동안 세가지 종류의 실험 식단이 제공됐다. 세가지 실험식단은 아몬드 함유량(1일 0g, 42g 또는 84g)으로 분류되어 제공되었다. 마지막 9일간 식사 샘플과 소변 및 대변을 수거하여 다량영양소와 에너지 값을 측정, 아몬드의 대사 에너지값이 측정되었다.


연구 결과: 


연구진은 섭취식단 내 28g(1온스)의 아몬드가 129 킬로칼로리를 함유하며, 애트워터 계수 기준 측정값인 168~170 킬로칼로리보다 약 20% 낮다는 사실을 발견했다.


이와 같은 결과는 아몬드 내 함유되어 있는 지방이 실제 체내에서 모두 흡수되지 않기 때문이며, 이는 아몬드의 식이섬유 함유량 또는 세포벽의 강도 때문인것으로 추정된다.
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