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건강하고 활력 있는 생활을 위한 
미국산 유제품 단백질

nn 유제품에서n쉽게n찾아볼n수n있는n미국산n유청n및n유단백질은n고품질이며n신체가n필요로n

nnnn하는n필수n아미노산과n비필수n아미노산을n함유하고n있다.

nn n연구에n의하면n미국산n유청단백질은n체중n관리,n신체n구성,n근육의n건강,n운동n후n회복,n

건강한n노화n등에n도움을n준다..

nn  단백질을n선택할n때n고려해야n할n중요한n세n가지n요인은n단백질의n양과n질,n섭취n시간이다.n

매끼n양질의n단백질n20~30gn섭취를n목표로n할n것.

알고n계십니까?

미국산n유청단백질은n운동선수와n운동n애호가에게n있어n중요한n훈련n요소n중n

하나다.n요즘은n건강에n관심n많고n체중관리에n힘쓰는n성인뿐n아니라n스포츠n

애호가나n노년층을n비롯한n보다n폭넓은n소비자들이n단백질n식이요법을n건강n

하고n활력n있는n라이프스타일로n받아들이고n있다.n주기적인n하루n식단에n양질의n

미국산n우유n및n유청단백질을n추가하면n소비자들은n허기n없이n건강하게n체중을n

유지하고n운동n후n회복력을n높이는n고단백n식단을n짤n수n있다.

미국산 유제품 단백질: 현명한 단백질 선택
전세계적으로n식이요법의n지침은n영양n결핍을n막기n위해n단백질n양n조절에n초점을n맞추는n경향이n

있다.n하지만n양을n넘어서n단백질n섭취n시간과n단백질의n질에n주목함으로써n효과를n최대한n누릴n

수n있다.n
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공복감 완화nn칼로리를n위한n칼로리.n유청단백질은n탄수화물이나n지방보다n큰n포만감을n

오래n느끼도록n돕는다.10-13

건강한 체중 유지nn유청단백질이n포함된n고단백n저칼로리n식단은n지방을n더욱n많이n태우고n순근육량을n늘려n체중n감량의n질을n향상시킨다.1-9

운동 후 회복력 향상nn운동할n때n유청단백질을n섭취하면n근육의n생성과n회복에n도움이n

된다.14,26,27

군살 없는 몸매nn유청단백질을n섭취하며n정기적으로n저항성n운동을n하는n것이n저항성n

트레이닝만n하거나n탄수화물을n섭취하면서n저항성n운동을n하는n것보다n순근육량을n

더n많이n늘려준다14-19

근육 유지nn보다n양질의n단백질n섭취와n정기적n운동을n통해n나이가n들어도n근육량을n

유지하고n더욱n활력n있는n삶을n영위할n수n있다.20,21

양질의 미국산 유제품 단백질은 활력 있는 생활을 촉진하고  

보다 빠르게 목표를 달성시켜준다
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더욱 많은 유제품 단백질의 효율 높이기: 시간과 양의 균형 맞추기
미국산n유청단백질n및n우유단백질의n혜택을n최대한n이용하는n핵심은n단백질을n얼마나n많이n그리고n언제n섭취해야n하는지를n

제대로n아는n데n있다.n단백질에n관한n최근n연구는n인체가n한번에n흡수하거나n사용할n수n있는n단백질n양에는n상한선이n있기n

때문에n효과를n최대화하기n위해서는n하루n중n단백질n섭취량의n균형을n맞춰야n한다는n사실을n알려준다.22-25n경험상,n매끼n

20~30g의n양질의n단백질n섭취를n목표로n하는n것22,23,24이n가장n좋은n방법이다.n또한n운동n후n단백질n섭취에n주목해야n한다.n

연구에n따르면n운동n후n유청단백질을n20gn섭취하면n건강한n성인의n근육단백질n합성률(MPS)이n증가할n수n있다.26,27

출처:n패든n존스nD,n라스무센nBB,n단백질n식이n권장량과n근육감소증의n예방:n단백질과n아미노산의n대사n및n치료,『임상n영양n및n대사n치료에n대한n현재n의견』,n2009;12(1):86-90.

최대 단백질 합성

적절한 단백질 섭취량 분포 부적절한 단백질 섭취량 분포

(A) (B)

아침 아침점심 점심저녁 저녁

~30g
단백질

~30g
단백질

~30g
단백질

~10g
단백질

~20g
단백질

~60g
단백질



4

건강하고 활력 있는 생활을 위한 미국산 유제품 단백질

하루 식사에 보다 많은 단백질을 포함시키는 쉬운 방법이 있다.

견과류와n과일을n첨가한n그릭n요거트n섭취

유청n또는n우유n단백질로n만든n영양n바/에너지n바n섭취

유청단백질을n함유한n과일n스무디n섭취

스프에n유청단백질을n섞어n식사n보완

아침

간식

점심

저녁
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연구

고품질의n유제품n단백질로n근육n증가와n공복감n완화하기

스포츠n영양에n대한n국제n올림픽n위원회(INTERNATIONALnOLYMPICnCOMMITTEE)의n합의n

성명서에는n“일일n총n단백질n섭취n권장량을n채우기n위해n양질의n단백질을n함유한n음식이나n

간식을n종일n주기적으로n특히n운동n직후에n단백질n합성을n최대화할n수n있을n만큼n충분히n섭취해야n

한다.n이는n근육과n뼈를n장기간n유지하거나n증강하며n손상된n조직을n회복하는n데n필요하다.nn

매n운동n후n이러한n단백질을n15~25gn제공하는n식품이나n음료를n섭취하면n앞서n말한n목표n달성을n

뒷받침하는n단백질의n합성이n최대화될n것이다”고n명시하고n있다.28

과학적으로 자세히 들여다보기
근육단백질 합성률 최대화하기

연구에n의하면n휴식n시n또는n운동n후n유청단백질을n20gn섭취하면n근육단백질n합성률을n최대화할n수n있다.

근력운동을n한n젊은n남성n48명이n고단백n아침n식사를n하고n세n시간n후에n한쪽n다리만n격렬하게n근력운동을n시행했다.n

운동n직후n피실험자들은n0g,n10g,n20g,n또는n40g의n분리n유청단백질이n함유된n단백질n음료를n섭취했다.n그n결과n20g의n

유청단백질의n경우n휴식n시와n저항성n운동n후n섭취했을n때n근육단백질n합성률이n최대n수치가n나왔다.26n
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★과n#는n두n가지n상태에서의n결과에n유의한n차이가n

있었음을n의미한다(P<0.05;nn=12).nFSR=분획합성률
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연락처

공복감 완화하기

고단백n식단은n칼로리n섭취가n제한되더라도n포만감을n높이고n식욕을n억제하기n때문에n체중n감량n시n보다n만족스러운n결과를n

얻을n수n있게n한다.n

여성n38명이n9주n동안n단백질n함유량이n30%(고단백질n식단)n또는n18%(일반n단백질n식단)이며n하루n에너지n섭취량이n총n

750kcal인n에너지n결핍n식단을n섭취했다.n여성들은n매일n고단백질n식단이나n일반n단백질n식단을n섭취하고n4시간n후에n신진n

대사와n식욕,n호르몬n반응을n측정했다.n그n결과,n고단백질n식단은n저칼로리n섭취n시에도n포만감과n만족을n높인n것으로n나타났다.29
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포만감 식욕

유제품 단백질에 대한 더 많은 정보를 찾으십니까?
미국유제품수출협회(USDEC)는n유제품을n생산n또는n판매하지n않으나n자부심을n가지고n

업계n종사자들을n지원하고n있습니다.n미국산n유제품n단백질의n건강n및n영양상의n이점에n대한n

더n많은n정보는n웹사이트nThinkUSAdairy.org/Nutrition를n참조하세요.

USDEC KOREA: 서울시 강남구 도산대로 85길 15-1 우지빌딩 미국유제품수출협회 한국 사무소 (우)06011

전화: 02-543-9380 | 팩스: 02-543-0944 | 이메일: dairies@sohnmm.com | 홈페이지: ThinkUSAdairy.org
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