DES BIENFAITS NUTRITIONNELS DE LA TETE AUX PIEDS
DANS UNE PORTION DE 30 G D’AMANDES

30G=
23 AMANDES*

VITAMINE E 7,7 mg ® 60% des VNR
Cet antioxydant contribue a protéger les cellules
du stress oxydatif.

CALCIUM 81 mg ® 10% des VNR
Le calcium est nécessaire au maintien d’une ossature
et d’'une dentition normales.

GRAISSES MONOINSATUREES 9,5 g
Contribuent a réduire le cholestérol LDL nocif et &
augmenter le cholestérol HDL protecteur.

POTASSIUM 220 mg

Contribue au maintien d’une pression sanguine
et a une fonction musculaire normales.

FIBRES 4 g » 13% des VNR
Contribuent a la satiété et la santé digestive et
aident a maintenir une glycémie normale.

PHOSPHORE 144 mg ¢ 21% des VNR
Contribue au maintien d’une ossature et d’une dentition
normales. Contribue également a un métabolisme
énergétique normal.

PROTEINES 6 g

Contribuent au maintien de la masse musculaire
et d’'une ossature normales.

RIBOFLAVINE 0,3 mg ® 24% des VNR
Cette vitamine du groupe B contribue a réduire la
fatigue et & maintenir des globules rouges normaux.

MAGNESIUM 81 mg  22% des VNR
Contribue a une fonction musculaire normale et au
fonctionnement normal du systéme nerveux.

FER 1,1 mg ¢ 8% des VNR
Contribue au transport normal de I'oxygéne dans
'organisme et a réduire la fatigue.

* Source des valeurs nutritionnelles : USDA Nutrient Database
for Standard Reference, FoodData Central

Survey (FNDDS) database. C Californi

d
almonds
© 2025 Almond Board of California. All rights reserved.

Almond Board of California



LES AMANDES SONT L'UN DES ALIMENTS AYANT
! FAIT OBJET DU PLUS GRAND NOMBRE DE
’ PUBLICATIONS SCIENTIFIQUES

Depuis une vingtaine d’années les amandes ont fait I'objet de plus de 200 publications scientifiques revues par des
pairs, portant sur leur profil nutritionnel et leurs bénéfices santé. Les recherches menées par des scientifiques et des
universités de premier plan a travers le monde ont révélé que les amandes peuvent contribuer a la santé cardiaque, de
I’intestin et de la peau, a la gestion du poids, a la récupération sportive et au-dela.

PLUS DE 200 ETUDES SCIENTIFIQUES ONT DEMONTRE UNE CORRELATION ENTRE LES

AMANDES ET DIFFERENTS BENEFICES SANTE.
La recherche scientifique suggére sans en apporter la
( \ ’ preuve formelle, que la consommation quotidienne de 42 g
_\,\l/_ d’oléagineux tels que les amandes pourrait réduire le risque
(837 participants, 18 études) portant sur différents profils
génétiques et d’IMC, la consommation d’amandes a été associée a une
réduction du cholestérol total et du LDL-cholestérol (nocif) sans affecter le

SANTE CARDIAQUE
de maladies cardiaques. Dans le cadre d’une méta-analyse
cholestérol HDL (bénéfique).”™

GESTION DU POIDS

De nombreuses études ont exploré les effets des amandes

sur la gestion du poids®® dans le cadre d’une alimentation

équilibrée. D’autres études se sont attachées au rble des

amandes dans la perte de poids et la stabilisation de celui-ci
parmi des sujets souffrant de surpoids ou d’obésité.° De plus les nutriments
qu’elles contiennent contribuent au sentiment de satiété ce qui aide a tenir le
coup toute la journée.

UNE BONNE GLYCEMIE

Grace a leur profil nutritionnel unique - dont 4 g de fibres, 6 g de
Q protéines végétales, 9 g de bonnes graisses mono-insaturées,

%J 1 g de graisses saturées et zéro sucres pour une portion de

30 g - les amandes sont une bonne astuce pour gérer sa
glycémie. Une étude suggére que la consommation d’une petite portion
d’amandes (20 g) avant chacun des principaux repas peut contribuer au
contréle de la glycémie. Cette étude réalisée en Inde auprés de sujets agés
de 18 a 60 ans souffrant de prédiabéte et de surpoids ou obésité a permis
de constater une réversion du diabéte pour un quart de I’échantillon.

RECUPERATION SPORTIVE

Trois études conduites a ce jour ont exploré I'impact

de la consommation d’amandes sur différents

aspects de la récupération sportive tels que les

douleurs musculaires, les Iésions musculaires et

la performance musculaire suivant I'exercice. La
recherche en nutrition sportive™ a révélé que la consommation
quotidienne de 57 g d’amandes durant un mois était associée
a une meilleure récupération et notamment une réduction des
sensations de fatigue et de tensions, une force musculaire accrue
dans les jambes et le bas du dos apres les séances sportives, une
amélioration de I’humeur et la diminution des Iésions musculaires
au premier jour de récupération. Létude a été réalisée auprés de
46 sujets adultes en bonne santé, pratiquant une activité sportive
moins de 3 fois par semaine.

SANTE DE LA PEAU

Des recherches récentes ont étudié 'effet de la
consommation d’amandes sur la profondeur des
¢ rides, 'uniformité du teint et la résistance aux UV

¢ aupres de certaines populations** Dans le cadre de

cette étude clinique, les chercheurs ont conclu que la
consommation d’amandes pouvait contribuer a réduire les rides du
visage parmi des femmes ménopausées aux phototypes sensibles
au soleil (types | et Il selon la classification de Fitzpatrick)™*
lIs ont également mis en évidence le lien entre la consommation
d’amandes et une résistance accrue aux rayons UVB nocifs parmi
des jeunes femmes asiatiques aux phototypes sensibles au soleil
(Types | et Il selon la classification de Fitzpatrick)."
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