
제너럴밸런스프로틴포뮬러교육자료

내부교육용

∙ 본 자료는 한국 식약처 기준으로 만들어진 자료입니다. 각 국가별 기준은 및 법률 기준이 다르니 참고하여 활용 바랍니다.
∙ 본 자료는 내부교육용 자료 입니다. 외부에 배포되지 않도록 해주시기 바랍니다.  
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은 모든 회원 분이 과대 광고로 인하여, 피해가 가지 않도록 건전한 광고 문화에 힘쓰고 있습니다.

건강기능식품 과대광고에 관한 법률을 참고 하시어 허위 과대광고로 이어지지 않도록 많은 협조 부탁드립니다.

본 자료는 내부 교육을 위한 자료로 외부 반출 및 별도 게시를 할 수 없습니다. 

01.

02.

03.

04.

05.

06.

07.

08.

09.

건강기능식품 과대광고에 관한 법률

Important
Notice

발췌 ] 식품 등의 표시 ∙ 광고에 관한 법률( 약칭 : 식품표시광고법) [ 시행 2020. 4. 7 ] [ 법률 제 17246호, 2020. 4. 7 일부 개정)

식품 등의 표시 ∙ 광고에 관한 법률 시행 규칙 [ 시행 2019. 4. 25 ] [ 총리 령 제 1535호,  2019. 4. 25 일부 개정)

Notice

질병의 예방·치료에 효능이 있는 것으로 인식할 우려가 있는 표시 또는 광고

식품 등을 의약품으로 인식할 우려가 있는 표시 또는 광고

건강기능식품이 아닌 것을 건강기능식품으로 인식할 우려가 있는 표시 또는 광고

거짓·과장된 표시 또는 광고

소비자를 기만하는 표시 또는 광고

다른 업체나 다른 업체의 제품을 비방하는 표시 또는 광고

객관적인 근거 없이 자기 또는 자기의 식품 등을 다른 영업자나 다른 영업자의 식품 등과 부당하게 비교하는 표시 또는 광고

사행심을 조장하거나 음란한 표현을 사용하여 공중도덕이나 사회윤리를 현저하게 침해하는 표시 또는 광고

영업자 준수 사항 (제조시설, 유통기한, 부패 사행성 조장) 위반하여 표시 또는 광고
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5가지 종류의 단백질 배합Point 1

* 분리대두단백(ISP)

콩에서 기름을 추출하고 남은 부분을 탈지대두라고 합니다. 
이 탈지대두에는 지방을 제외한 콩의 성분이 남아 있는데 여기에서 탄수화물 및 다른 성분을 제거하고
단백질만 남긴 것이 분리대두단백 입니다. 

식물성 단백질 위주의 배합으로 유당 불편함을 줄여 편안 하게 섭취 가능

단백질 품질 평가 1.0 만점
분리대두단백

여기에 추가로 필수 아미노산을 섭취를 위해 동물성단백질도 일부 함유 하였습니다. 

식물성단백질

1. 제품 소개 1) 제품 특징
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동물성단백질

우유에는 카제인과 유청의 두 가지 종류의 단백질이 들어있으며 우리에게 잘 알려진 분리 유청 단백질만 분리된 형태의 단백질. 

* 분리유청단백(WPI)

* 농축유청단백(WPC)

분리유청단백에서 한번 더 농축 과정 거쳐 지방과 유당을 모두 제거한 것. 단백질 순도가 90% 이상으로 매우 높은 식품입니다. 

* 농축우유단백(MPC)

우유에서 유지방을 제거하면 단백질과 당이 남게 되는데 여기서 남아있는 성분이 바로 농축우유단백 입니다.

* 분리우유단백(MPI)

농축우유단백에서 유당을 한번 더 분리해낸 것이 바로 분리 우유 단백 입니다. 

WPI WPC MPC MPI+ + +

1. 제품 소개 1) 제품 특징
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단백질 함량 14 g 보장

고등어 12g
한 토막 / 60g

1. 제품 소개 1) 제품 특징

Point 2

단백질 14 g 을 섭취하려면 ?

=
1일 섭취 권장량의 25 %

200mL 우유
약 2팩

닭 가습살약
약 42g
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고식이섬유 함유

1. 제품 소개 1) 제품 특징

Point 3

식이섬유는 탄수화물의 한 종류로, 

장내 소화 효소에 의해 분해되지 않고 체내에서 다양한 기능을 수행합니다.

식이섬유는 대변의 양을 늘려 변비를 없애며 나트륨 배출을 돕거나

혈압 상승을 막는데 도움을 줍니다. 

거기에 콜레스테롤 흡수를 막아 성인병과 고혈압을 예방하고

포만감을 높여 체중관리에도 효과적입니다. 

배변활동 촉진

혈중 콜레스테롤 조절

혈당조절
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몸은 건강하게 칼로리는 가볍게! Point 4

* 성인남녀 19~49세 평균 한 끼 권장 일반식 칼로리

출처 : 2020 한국인 영양소 섭취 기준 개정 연구 결과 보고서

1. 제품 소개 1) 제품 특징

칼로리가 낮아 부담 없이 한끼 식사를 대신 할 수 있습니다. 
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총 17종 (96가지) 부원료 함유Point 5

* 필수아미노산 ? 체내에서 합성되지 않거나 합성 되더라도 그 양이 적어서
반드시 식품을 통해 공급 받아야 하는 아미노산

* BCAA (Branched Chain Amino Acid)? 운동효과를 높여 근 손실 방지 및
근육을 발달 시키는데 도움을 주는 필수 아미노산

* 초유? 사람과 젖소 등 포유류가 출산 후 24-72시간 내에 나오는 진한 젖 입니다.
면역글로불린G와 락토페린, 성장인자, 비타민 등의 영양소가 매우 풍부합니다.  

1. 제품 소개 1) 제품 특징
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씹는 즐거움, 그래놀라

1. 제품 소개

Point 6

그래놀라는 오트밀의 오트같은 곡물을 베이스로 해서

여러가지 견과류 및 말린 과일을 설탕과 꿀 등의 시럽류 등과 섞어 살짝 구워낸 것을 말합니다. 

몸에 좋은 통곡물, 견과류가 골고루 함유되어 있기 때문에

신체 균형 유지에 효과가 있으며 면역력 증진에도 도움을 줍니다.

오트밀에는 식이섬유가 함유되어 있어 변비 개선에 효과적이며

비타민류가 다량 함유되어 있어 몸에 필요한 다양한 비타민을 섭취 할 수 있습니다. 

1) 제품 특징

마시기만 한다면 우리 뇌는 배고픔을 빨리 느껴요!
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설탕 대신 대체재 사용 (無설탕)

1. 제품 소개

Point 7

프락토올리고당

유산균의 먹이가 되는 프리바이오틱스, 고식이섬유

스테비아
식물의 잎에서 추출되는 설탕 대체재

설탕 대신 설탕 대체재 사용!
(O kcal 감미료로 단맛 구현)

1) 제품 특징
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1. 제품 소개 2) 제품 특장점 요약

고단백질 & 고식이섬유 함유

씹는 즐거움, 건강 그래놀라

휴대가 용이한 파우치 형태

남녀노소 좋아하는 고소한 곡물맛 (17종의 곡물 함유)

17종(96가지) 의 부원료 함유

칼로리가 낮은 한끼 식사! (125kcal)

01

02

03

04

05

06
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1. 제품 소개 2) 제품 특장점 요약

제품명 제너럴 밸런스 프로틴 포뮬러

유형 기타가공품

내용량 35 g X 14포/케이스

섭취방법
물 또는 우유 200ml를 넣고 흔드신 후 섭취하십시오.

(기호에 따라 물 양 조절 가능)

원료명

분리대두단백, 17곡 곡물혼합분말, 혼합탈지분유, 프락토올리고당, 씨리얼향, 

볶은서리태분말, 조제스위트콘파우더, 그래놀라, 군고구마향, 효소처리스테비아, 

정제소금, 잔탄검, 분리유청단백, 농축유청단백, 분리유단백, 농축유단백, 초유분

말, 17종유산균혼합분말, 유기농아카시아식이섬유, 혼합곡물발효효소, 귀리식

이섬유, 27종과일야채농축분말, 비타민미네랄혼합제제[니코틴산아미드, 산화

아연, 비타민A, 판토텐산칼슘, 비타민D3, 비타민B6, 비타민B12, 비타민B1, 비

타민B2, 엽산, 비오틴], 파파인, 브로멜라인, 9종아미노산혼합분말, L-카르니틴, 

크랜베리농축분말, 레드비트농축분말, 석류농축분말, 염화칼륨, 아보카도추출물
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유산균과 같이 먹으면 단백질 흡수율이 높아집니다. 

단백질 섭취 시 유산균을 함께 먹으면 시너지 효과를 낼 수 있습니다.

일반적으로 단백질은 체내에서 분해, 흡수되기까지 많은 시간이 걸립니다.

하지만 유산균을 같이 섭취하면 단백질 소화 효소인 펩티다아제를 활성화해

단백질 아미노산의 흡수를 향상시켜 줍니다.  따라서 단백질만 먹을 때보다 유산균과

단백질을 같이 먹으면 소화흡수가 빨라지고 근육 합성도 더 활발하게 이뤄집니다. 

나이 들수록 단백질 흡수가 잘 안됩니다.

탄수화물은 침과 함께 입에서 소화가 시작되는 반면 단백질은 위장에서 위산과 펩신을

만나야 비로소 소화가 시작됩니다. 특히 단백질은 펩티다아제라는 효소에 의해 아미노산으로

분해가 되어야 체내에서 이용되는데 이러한 소화효소를 추가적으로 섭취할 경우

단백질의 소화를 더욱 용이하게 할 수 있습니다. 또한 단백질 복합 효소와 함께 섭취 시

단백질 섭취에 의한 더부룩한 느낌을 완화할 수 있습니다. 

21

1. 제품 소개 2) 제품 특장점 요약
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물만 넣어도 맛있게 한끼 식사 완료

섭취방법

- 찬 물 & 찬 우유에도 용해가 잘되는 파우더 에요! 

응용 섭취방법

요거트와

섞어 먹어도

우유를 넣어 아이스크림으로

만들어 먹어도

휘핑크림을 얹어

진짜 라떼 처럼 먹어도
보틀에 우유/두유

200 mL를
넣어주세요

프로틴 포뮬로
1포(35g)를
넣어주세요

파우더가 잘 섞이도록
쉐이킹 하고
바로 드세요

Step 1 Step 2 Step 3

1. 제품 소개 3) 더 맛있게 섭취하는 방법
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1. 제품 소개 4) 이런 분께 추천 드립니다!
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1. 제품 소개 5) 이럴 때 드시면 더욱 좋습니다! 
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바쁜 일상 속 식사 대용을 찾으시는 분

가벼운 한 끼 다이어트를 하고 싶으신 분

한끼에 부족한 단백질을 보충 하고자 하시는 분

근감소증이 우려되시는 분

다이어트와 함께 영양 섭취도 원하시는 분

영양 보충이 필요한 성장기 청소년

당뇨나 고혈압의 지병이 있으신 분

운동을 꾸준히 하며 근육 보강을 원하시는 분

01.

02.

03.

04.

05.

06.

07.

08.

CHECK POINT!

1. 제품 소개 6) 권장대상
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Q. 액티브DS 프로와 차이점은?

1일 섭취량이 35 g으로 증량 되었으며, 식이섬유, 유산균, 효소, 초유 등 업그레이드 되었습니다. 또한 맛이 오곡맛 이며 우유 대신 물에
타먹었을 때도 맛있게 섭취할 수 있도록 식물성크림과 우유가 포함되어 있습니다. 포장 제형 또한 파우치 형태도 휴대가 용이합니다. A.

Q. 아미노산, BCAA가 함유되어 있나요?

인체에 필요한 아미노산이 함유되어 있으며 필수아미노산이 포함되어 있습니다. 
그 중에서 류신, 이소류신, 발린에 해당하는 BCAA도 함께 함유되어 있습니다. A.

Q. 칼로리가 어떻게 되나요?

분말 1포에 125 kcal 이며 우유와 함께 섭취 시 우유의 칼로리가 포함될 수 있습니다. 
이는 한끼 권장칼로리인 700 kcal에 훨씬 못 미치는 양이며 식사대용으로 섭취 시 다이어트가 가능합니다.  A.

Q. 단백질은 언제, 어떻게 먹는게 좋을까요? 

단백질은 한꺼번에 몰아 먹지 말고 매일 꾸준히 먹는게 중요합니다.
섭취된 단백질은 몸에서 효소 생성과 면역력 유지에 쓰이고 남은 단백질은 분해되기 때문입니다.A.

Q. 건강한 노후를 위해 왜 단백질 섭취가 궁금합니다.

나이가 들어도 잘 걷고 활기차게 생활하며 아프지 않으려면 근육이 필수 입니다.
오직 단백질 섭취와 적당한 운동만이 근육을 증가시킬 수 있습니다. A.

1. 제품 소개 7) FAQ
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1) 단백질 시장의 트렌드1.단백질 시장

전 세대의 눈길을 사로잡은 단백질 식품

0

500

1000

1500

2000

2500

3000

3500

2018 2019 2020 2021

운동/헬스용 영양보충용

| 국내 단백질 시장 규모 | | 기능성 원료별 시장규모 |

순위 원료명 2018 2019 2020(e) 전년대비 성장률

1 홍삼 15,093 14,397 14,332 ▼-0.5

2 프로바이오틱스 5,424 7,415 8,856 ▲19.4

3 비타민(종합+단일) 6,399 6,483 6,848 ▲5.6

4 EPA 및 DHA함유
유지

2,139 2,114 2,081 ▼-1.6

5 체지방감소제품 1,602 1,449 1,481 ▲2.2

6 마리골드꽃추출물 1,200 1,387 1,285 ▼-7.4

7 당귀추출물 1,377 1,000 1,039 ▲3.9

8 단백질보충제 352 637 822 ▲29.0

9 프로폴리스 498 535 632 ▲18.1

10 밀크씨슬추출물 640 592 591 ▼-0.2

11 콜라겐 262 427 549 ▲28.6

 2019년까지 단백질 시장은 스포츠인들의 영역이었으나, 

2018년 하반기 중 장년층을 겨냥한 영양 보충용 단백질이

다양하게 출시 되면서 새로운 시장이 형성됨. 

 코로나19로 중 장년층은 물론 2030 MZ세대도 건강에 대한

관심이 높아지면서 영양보충용 단백질 시장은 급성장 하고 있음

 단백질 식품은 1세대 대용량 단백질 파우더에서 2세대 닭 가슴살, 

아몬드 그리고 3세대 단백질 파우더, RTD음료, 바, 요거트 등

먹기 쉽고 휴대가 용이하며 맛도 좋은 다양한 제품으로 업그레이드 됨

800

13

927

1,497

2,154
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2) 단백질 시장의 성장 배경_ ① 덤벨경제1.단백질 시장

코로나19 발생 후 개인의 건강과 면역력에 대한 관심이 증가하며 건강과 체력에 지출을 늘리는 소비자가 증가함. 

특히 건강기능식품, 스포츠웨어, 디지털 제품 등에 지출이 증가하면서 덤벨경제 시장이 빠른 속도로 커지고 있음

∙ 덤벨경제란? 덤벨과 경제의 합성어로 건강과 체력을 위한
소비(지출) 및 산업의 규모가 증가하는 현상을 의미

[덤벨] [경제]

[스포츠웨어] [디지털/IT제품]

[건강기능식품] [스포츠 용품]

∙ 코로나19 발생 후 개인의 건강과 면역력에 대한 관심이 증가하며
건강과 체력에 지출을 늘리는 소비자가 증가함

[코로나19와 운동 언급량 추이]

*Source TrendUp V4
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2) 단백질 시장의 성장 배경_ ② 근감소증(사코페니아)1.단백질 시장

대한민국 고령화 속도 OECD 최고 수준

빠르게 늙어가고 있는 우리나라에서

노년층의 건강한 일상생활을 위협하는 요인으로

새롭게 부각된 ‘근감소증‘, 

고령화 사회 진입 65세 이상 고령인구 비율
20% 넘는 초고령사회 예상
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20대 30대 40대 50대 60대

1.단백질 시장

근감소증(사코페니아)란?

2) 단백질 시장의 성장 배경_ ② 근감소증(사코페니아)

근감소증(사코페니아)은 다리 등을 구성하는
골격근과 근력이 정상보다 크게 줄어드는 현상

2017년 WHO는 사코페니아에 질병분류 코드를 부여했습니다. 
정상보다 근육량이 적은 것을 정식 질환으로 인정한 것입니다. 

25세부터 줄어들기 시작하는 근육,
매년 1~2% 근육 손실로, 70대가 되면 절반 수준으로 줄어듭니다. 

미국과 일본에서도 근감소증에 질병코드를 부여할 정도로 늙어가는
당연한 ‘현상’이 아닌 대비해야 하는 ‘질환’ 입니다.

국내 사코페니아 유병률

사코페니아(Sarcopenia)는 근육이라는 뜻의 ‘Sarco’와 감소라는 뜻의

‘Penia’의 합성어이며, 근감소증 혹은 근육마름병으로 해석됩니다. 

노화가 진행될 수록 근섬유의 수와 기능은 점차 감소합니다. 

60세 이상의 남성 유병률은 11.6%, 80대는 38.6% 정도로

절대 적지 않은 비율로 근감소증에 걸리고 있습니다. 

국내 60세 이상 남성
사코페니아 유병률

국내 80세 이상 남성
사코페니아 유병률

11.6% 38.6%
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1.단백질 시장 2) 단백질 시장의 성장 배경_ ② 근감소증(사코페니아)

사코페니아로 인해 근육의 손실이 심해지면 전체적인 신체 기능의 저하 속도가 급격히 빨라집니다.

 낙상으로 인해 장애를 유발 할 수 있을 뿐만 아니라,

 혈당 변동 폭이 커지고 당뇨 환자는 혈당 조절에 어려움을 겪게 되며

 또한 근육의 에너지 비축 능력이 감소하여 비만에 걸리거나

 골감소증으로 인해 뼈가 약해질 수도 있습니다. 

전체적으로 삶의 질이 현저히 떨어지게 되며, 이는 고령화 시대가 다가오는 현 시대적 배경에서

속히 해결해야 하는 중요한 질환 중의 하나라고 볼 수 있습니다.
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기도, 식도도 모두 근육!

1.단백질 시장 2) 단백질 시장의 성장 배경_ ② 근감소증(사코페니아)

사코페니아로 인해 근육의 손실이 심해지면 전체적인 신체 기능의 저하 속도가 급격히 빨라집니다.

우리가 숨을 쉬고 밥을 먹는 기도,

식도도 모두 근육으로 되어 있기

때문에 사코페니아가 생기면

이 부분의 근육도 약해져 결정적으로

삼키기 어려워지고

숨쉬기도 어려워집니다.

낙상, 골다공증에도 영향 끼쳐

사코페니아는 단순히 근육 양이

줄어들고, 질이 나빠지는 것에

그치지 않고 낙상, 골다공증에

직접적인 영향을 끼칩니다.

우울해지고, 체중도 빠져

넘어질까 두려워 외출도 안 하게 되고

집에만 있다 보니 운동량도 줄어들고,

우울해집니다. 그러다 보니

입맛도 없고 식사도 부실해져

체중이 급격히 빠집니다.

기본적인 일상생활 힘들어져

근육량이 한 번 줄어들면

기초대사량과 활동량이 함께

줄어들면서 더욱 빨리 감소하기

시작합니다. 이런 악순환의 고리가

빠르게 진행되어 움직임과 활동성이

현저하게 느려집니다.

결국 일상의 기본적인 활동을

마음대로 하지 못하게 됩니다.
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1.단백질 시장 2) 단백질 시장의 성장 배경_ ② 근감소증(사코페니아)

현저히 부족한 근력운동 실천율

사코페니아 예방을 위해서는 근력운동이 중요한데,

2016년 국민건강영양조사 결과에 따르면

근력운동 실천율이 유산소운동 실천율에 비해

낮은 상황이었습니다. 

나이가 들수록 중요해지는 단백질

단백질은 나이가 들면 점차 감소합니다.

실제 65세 이상 남성 47.9%, 여성은 60%가

단백질 섭취 부족 상태 입니다. 

60대 이상 남성 60대 이상 여성

50대 60대 70대 50대 60대 70대

10

30

50

실천률
(%)

유산소운동 근력운동 ■남 ■여
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3) 근감소증 자가진단

체크리스트

□ 10개의계단을쉬지않고오르기힘들다.

□ 수박 한통을쇼핑카트에담기가힘들어졌다.

□ 횡단보도를신호가바뀌기전에건너기가벅차다.

□ 앉았다일어날때손을짚어야만일어날수 있다.

□ 눈꺼풀이처진듯한느낌이든다.

□ 등이나허리가아픈경우가부쩍많아졌다. 

□ 최근에음식을먹을때사레가든다. 

□ 허벅지가가늘어지고물렁물렁해진느낌이든다.

□ 최근 3개월동안몸무게가 3kg 이상 늘었다. 

□ 중립 주차된차를혼자밀기힘들다. 

∙ 0-3 개 : 합격
∙ 4-7 개 : 보류
∙ 8개 이상 : 근감소 진행

2. 근감소증 관련 질병

양손을 교차하여 양팔에 얹은 상태에서

의자에 앉았다 일어나는 동작을 반복해 보세요.

12초 안에 5회 이상 하지 못하면 근감소증을 의심해야 합니다.

※앉을 때는 엉덩이를 의자에 제대로 붙여야 합니다
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∙ 근감소증이 급격하게 나타날 경우, 낙상이나 골절이 쉽게 나타날 수 있고
이로 인해 치료나 회복이 늦어져 수술 받을 경우에도 기능 회복이
지연 될 수 있음

∙ 2차 질환으로 당뇨와 심혈관 질환 등이 나타날 수 있음

4) 근감소증과 질병과의 관계

30대 (근육량 정점)

[출처]  Mechanisms of Sarcopenia and Regenerative Decline During Aging of Skeletal Muscle , Jerome N. Felge

∙

∙

∙

[장기 치료 요양]

[운동부족, 약물부작용] [보행장애, 일상 활동 장애]

[낙상, 골절] [각종 질병]

근감소증의
악순환

2. 근감소증 관련 질병
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5) 근육의 혈당 조절2. 근감소증 관련 질병

음식을 섭취하면 우리 몸에서 잘 이용되어야 하는데 당의 50%는 근육이 이용합니다.

근육이 많거나, 근육을 잘 활용하면 당을 잘 이용하므로 혈당조절이 쉬워집니다.

음식을 먹고 체내 혈당이 높아지면 인슐린이 분비되어 몸의 조직과 장기에 이를 저장함. 그 중 가장 많은 당을 보관하는 장기는 간과 근육.  

근육이 많을수록 당을 저장할 창고가 커져 혈당 수치를 효과적으로 조절할 수 있습니다.

나이가 들수록 근육량이 없으면 몸에 대사 반응이 잘 일어나지 않습니다.

그러다 보면 인슐린 저항성이 잘 생기고 여러가지 대사 반응이 안되니 당뇨병, 고지혈증, 심혈관질환의 위험이 커집니다.

또 근육량이 없는 사람은 쉽게 피로도 느끼고 만사가 귀찮아지고 힘이 없어 여러가지 심리적인 문제가 많이 발생하며

심한 경우 불안이나 우울증으로 진행하게 됩니다. 
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근육량과 인슐린 저항성, 초기 당뇨병과의 관계

근육량이 10% 증가할 때마다
인슐린 저항성은 14% 감소하고

당뇨병 유병율은 23% 감소하였다.

[출처 : The Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism(2011)]

6) 근육량과 당뇨2. 근감소증 관련 질병
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6) 근육량과 당뇨

0

2

4

6

8

10

12

14

16

일반인과 당뇨병 환자의 근감소증 유병률

일반인

당뇨병 환자

[일반인] [당뇨병 환자]

6.9%

15.7%

출처 : The Korean Sarcopenic Obsity Study 2010

2. 근감소증 관련 질병
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7) 근육량과 당뇨, 고혈압

근감소증이 있는 성인의 근육량이 양호한 사람에 비해
고혈압은 2.7배, 당뇨병은 3.9배 걸리기 쉽다

2. 근감소증 관련 질병
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8) 근육량과 대사질환

근감소성 비만과 대사질환

근감소증 이면서 비만인 사람은 정상인에 비해
대사증후군을 동반할 가능성이 8.28배 높다

2. 근감소증 관련 질병
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2. 근감소증 관련 질병 9) 근육량과 삶의 질

2019.04.08 발췌

나이가 들수록 근육이 줄어드는 이유는 다양합니다. 

영양 섭취가 잘 안되거나, 호르몬이 불균형해지거나, 활성산소가 증가하거나, 염증이 생기는 것 등이 다양한 원인입니다.

근육이 사라진 만큼 지방이 많아지면서 체중은 유지되기 때문에 스스로 근감소를 인지하기는 쉽지 않습니다. 

근감소증이 있으면 장애 위험이 높아지고 사망률도 올라갑니다. 

근육이 적으면 넘어졌을 때 쉽게 골절되고, 기초대사량이 줄어 만성질환 발병 위험이 높아집니다.
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근력 손실 예방을 위해서는

가 중요합니다! 
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3. 단백질 필요성 1) 단백질이란?

단백질은 영어로 하면 프로테인(Protein)인데, 

그리스어 Proteios에 유래되었으며 ‘중요한 것’을 의미합니다. 

단백질은 20여종의 아미노산들이 연결되어 있는 형태를 말하며

탄수화물, 지방과 함께 3대 영양소에 속하는 매우 중요한 영양소 입니다.

단백질은 신체 내 거의 모든 체조직(세포)의 구성요소 이며, 

성장, 유지, 재생에 관여하는 가장 중요한 영양소 입니다.

단백질은 ‘효자영양소’라 불리기도 합니다. 

근육, 내장, 뼈, 피부 등 모든 조직을 형성하고 항체의 성분이 되어

체내 면역기능에 관여하며 체내 수분 평형을 작용하기 때문입니다.

우리가 사물을 보고 몸을 움직이는 활동을 할 수 있는 것은

단백질 덕분입니다. 
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단백질은 하루에 얼마나 섭취해야 하나요?

3. 단백질 필요성 2) 하루 단백질 권장량

연령별 하루 단백질 권장량Check 01. Check 02.

단백질은 생애 주기나 건강상태에 따라 권장량이 달라집니다. 

건강한 성인의 경우 체중 1kg 당 1g의 단백질 섭취를 권장하며

연령에 따라 단백질을 알맞게 추가 섭취해야 합니다.

단백질을 보충하기 위해 육류를 과도하게 섭취할 경우

포화지방과 콜레스테롤도 함께 섭취하게 되므로

건강한 단백질 보충을 위해서는 동∙식물성 단백질을 적절히 병행하고

지방을 뺀 살코기 위주로 섭취해야 합니다. 

[출처 : 2015 한국인 영양소 섭취 기준 및 Nutrients 2016,8,295]

[출처 : 한국영양학회]

연령 남 여

30~49세 70g 55g

50~64세 70g 55g

65~74세 65g 55g

75세 이상 60g 55g

구분 6~8세 9~11세 15~18세
건강한
성인

건강한
노화와
근육보
전 목적

만성질환
고령자

영양실조
고령자

임산부 수유부

하루
단백질
권고량

남 30g
여 25g

남 40g
여 45g

남 55g
여 50g

체중
1kg당

0.9~1g

체중
1kg당

1.0~1.2
g

체중 1kg
당

1.2~1.5
g

체중 1kg
당
2g

성인권
고량에
15~30
g 추가

성인권
고량에
25g 추

가

체중
60kg 
예시

“ “ “ 18~60
g

60~72g 72~90g 120g
75~90

g
85g

체중
80kg 
예시

“ “ “ 64~80
g

80~96g
96~120

g
160g “ “
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단백질 20%

3. 단백질 필요성 3) 단백질을 섭취해야 하는 이유

단백질은 3대 영양성분 중 하나일 뿐 아니라

신체 조직과 근육의 필수 구성성분으로

신체조직의 20%는 단백질로 구성되어 있습니다. 

필수 영양소 가운데 으뜸인 단백질은

우리 몸에서 근육의 발달과 성장 뿐만 아니라

생명 유지를 위해 필수적으로 섭취해야 합니다. 

수분 64%

지방 10%

탄수화물 1%

비타민/미네랄 5%
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3. 단백질 필요성 4) 단백질의 올바른 섭취

단백질은 3가지원칙에따라섭취하는것이좋습니다.

매일매일
꾸준히

동물성
식물성
균형있게!

필수
아미노산과
함께

단백질은 쉽게 몸에

축적되지 않습니다.

쌓이지 않고 분해되어

배출되기 때문에

매일 꼬박꼬박 적당량을

섭취하는 것이 중요합니다. 

단백질은 종류에 따라

소화/흡수 시간이 다릅니다.

따라서 동물성 단백질과

식물성 단백질을

골고루 섭취해 균형을

맞춰야 합니다.

같은 단백질을 섭취하더라도

근육 생성에 도움이 되는

류신(leucine)과 같은

필수아미노산, 

즉 양질의 단백질 섭취에

신경을 써야 합니다. 

참고) 탄수화물 : 과다하게 섭취한 탄수화물  지방으로 전환 / 지방 : 과다하게 섭취한 지방  지방조직 축적 / 단백질 : 체내에 사용하고 남은 단백질 아미노산으로 분해 후 배출

[출처] 대한비만학회지 9(3) 2000
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4. 단백질 종류 5) 동물성 단백질 vs 식물성 단백질

동물성 단백질에는 식물성 단백질 보다 필수아미노산이 풍부합니다. 

필수아미노산은 우리 몸에서 만들어지지 않아

반드시 음식으로 섭취해야 하는 아미노산을 말합니다.

하지만 지방함량이 높아 과도한 섭취는 금물이며 식물성 단백질과

골고루 섭취하도록 해야 합니다. 

식물성 단백질은 동물성 단백질보다 훨씬 많은 식이섬유를 함유하고 있습니다. 

지방 함량은 더 낮아 칼로리가 낮고 포만감이 좋습니다.

뇌졸중, 심혈관계 질환 예방에도 식물성 단백질이 좋습니다. 

단 동물성 단백질에 피해 필수아미노산이 적게 함유되어 있습니다. 

# 풍부한 필수아미노산 # 풍부한 식이섬유, 비타민, 무기질

[콩, 견과류, 두부, 시금치, 아스파라거스, 퀴노아][닭가슴살, 계란, 돼지고기, 소고기, 생선, 우유, 치즈]

동물성단백질 식물성단백질
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4. 단백질 종류 5) 동물성 단백질 vs 식물성 단백질

동물성단백질 식물성단백질

장점
∙ 풍부한 필수 아미노산
∙ 적은 양으로 양질의 단백질을 얻을 수 있음
∙ 높은 소화 흡수율 및 체내 흡수율

∙ 낮은 콜레스테롤 수치
∙ 낮은 지방 함량
∙ 식이섬유, 비타민 등이 풍부

단점 ∙ 높은 양의 지방
∙ 높은 콜레스테롤 수치

∙ 필수 아미노산이 적게 함유

현대인의 경우 서구식 음식문화와 육류소비가 많아 일반 식단에서 동물성 단백질의 섭취의
비중이 높고 상대적으로 식물성 단백질은 섭취가 부족해지기 쉽습니다.

한쪽에 치우치지 않고 균형 있게 섭취 하는 것이 중요 합니다! 
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4. 단백질 종류 6) 단백질의 질

(PDCAAS*)

* PDCAA (Protein Digestibility Corrected Amino Acid Score)

인간의 아미노산 요구량과 소화 능력에 근거해 단백질의 품질을 평가하는 방법
1989년, 식품농업기구와 세계보건기구가 단백질 품질 순위를 매김

단백질의 질을 평가하는 과학적인 방법의 기본으로서

필수아미노산이 얼마나 골고루 잘 들어 있나를 평가하는 것 입니다. 

PDCAAS 등급은 1993년 미국 FDA와 유엔/WHO의 식량 농업기구가

단백질 품질을 결정하기 위해 ‘가장 선호하는 방법’으로 채택되었습니다. 

순위를 보면 계란과 우유와 더불어 대두 역시 1점으로 최고점을

받았습니다. 대두의 단백질 품질이 우유와 같고 0.92점을 받은

소고기 보다 높게 나타났습니다. 

[출처] Hoffman et al.(2004), Schaafsma(2000), and Suarez(2006), Rutherford et al.(2015)
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4. 단백질 종류 7) 식물성 단백질 필요성

식물성 단백질은 포화지방과 콜레스테롤이 적고 몸에
이로운 영양소가 풍부하여 가볍고 건강한 몸을 원하시
는 분들에게 좋습니다.

특히 유당 소화가 어려웠던 분들은 식물성 단백질로 섭
취해야 합니다.

식물성 단백질은 동물성 단백질에 비해 배출되는 탄소
와 사용되는 물의 양이 적어 지구환경에도 좋은
착한 단백질 입니다! 
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아직까지 근감소증(사코페니아)을 치료할 수 있는 치료제는 없습니다.

일상에서 꾸준한 단백질 섭취가 가장 중요합니다!

근육 운동하기 하루 물 1리터 마시기 단백질 등 적절한 영양 섭취하기

출처 : Rolland etc: 2008; Boirie, 2009
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