
ピーナッツはどのように心臓に貢献しているのでしょうか

ピーナッツに含まれるオメガ-6 のパワー

12%

ピーナッツが心臓の健康にとても良いことは何の秘密でもありませ
んが、それにはこのスーパーフードのどのような秘密が関わっている
のでしょうか？それは、私たちはまだ毎日のサービングを楽しむこと
のすべての利点を発見していることが判明しました！

ピーナッツにはモノ不飽和脂肪やオメガ-6 のような必須脂肪といった健康的
な脂肪が含まれています。ピーナッツに含まれるオメガ-6 は主にリノール酸で

す。アメリカ心臓協会のジャーナルは最近、研究を発表しました体内のリノール
酸の高レベルを有する示されたいくつかのかなり印象的な数字に関連付けら

れていた:

循環器疾患により死亡率が 
22% 下がる

脳卒中の発
病率が 12% 
低減1

ピーナッツに含
まれる主なオメ
ガ-6 脂肪酸はリ
ノール酸です

オメガ6の効果は、科学が以前にピーナッ
ツ、ピーナッツバターとピーナッツオイルで
発見した利益の富に加えてあります。 

2018 レビュー2は、定期的なナット消費量を見つけました::

心臓病による死亡率が下がる

高血圧及び高コレスチロール
が下がる 

血管が健康な状態で保たれる

2017年の調査では、通常のピーナッツ
消費量に関連し、20万人の参加者を調
べています。

冠動脈心疾患の
発病が 15% 下
がる

15%



ピーナッツは 
心臓病の予防に
貢献します

「研究はピーナッツの健康
上の利点の周りに蓄積し続
けています。ピーナッツは栄
養密度が高く、小さなサービ
ングで健康上の利点を提供
するので、スーパーフードと
見なすことができます。」

Dr. Vasanti Malik,
Harvard University

ピーナッツで貴方の     
に愛情を 
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ピーナッツ(約35)またはピ
ーナッツバター(大さじ2)の
1つのサービングは、深刻な
栄養パンチをパック！

ピーナッツやピーナッツバターによる驚くべき健
康への貢献や、その他の情報については、弊社の

Facebook, Twitter (@ThePeanutInst),
及び Instagram (@peanutinstitute)をフォロー

してください。

種のビタミン及 
び鉱物質

  これらの多くは心臓病と闘い
ます。ビタミン E、葉酸、ナイアシ
ン、マグネシウム、ビタミン B6、

亜鉛、銅及びカリウム

健康的な脂肪
「悪玉」 LDL コレスチロール

を減らして「善玉」 HDL コレ
スチロールを増やすことに貢

献できます。 

繊維
LDL コレスチロールを下げ、心臓
病の発病率を下げることに貢献

できます。

動脈を健康で柔軟性のある状態で保ちましょう

生理活性物質
循環器疾患及び癌の発病率
を下げ、コレスチロールを下

げ、炎症を抑え、血流を向上さ
せることが知られています。

最大100,000マイルの動脈が全身に酸素と栄養素を運ぶので、柔軟で
適切に動作するようにすることが重要です。それを怠ると硬くなってしま
い、心臓発作や脳卒中の発生率が増加してしまいます。

ピーナッツを消費するこ
とで血管機能を正常に保
たれることが認められて
います。4
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