
MIND DIET
とは何でしょうか?

の

M I N D  D I E T  とピーナッツ:
A

 スーパープラン
貴方の脳。

抗酸化物質、ビタミン、ミネラル、不飽和脂肪、ポリフェノールが豊富に含まれ、ピーナッツは単
なる脳の食べ物ではなく、脳のスーパーフードです！だから、マインドダイエットが最も脳を高
める食品をまとめるために作成されたとき、ピーナッツとピーナッツバターが彼らのリストに
高かったことは驚くべきことではありません。

マインドダイエット(または神経学的遅延のための地中海-DASHダ
イエット介入)は、全体的な健康のために推奨される2つの既存の
食事からのコンポーネントを組み合わせたものです：地中海と
DASHダイエット。マインドアプローチは、脳のために特に有益であ
ることが示されている各食品を組み込んでいます.そして、最良の部
分は？ピーナッツとピーナッツバターは3つのうちの一部です！  

MIND 食事療法に従った場合とアルツハイマー病との関係に
関するある研究では、59 歳から 98 歳の被験者 923 人を平均
で 4.5 年間調査しました。彼らは、高い付着性は、アルツハイ
マー病のリスクを��%減少させ、軽度の付着性でも有意な減
少を見出した。2

2015年には、4.7年間にわたり460人
のマインドダイエット参加者が続きま
した。研究者は、マインドダイエット
へのより高い遵守を観察しました "実
質的に年齢とともに認知機能低下を
遅らせる。1

MIND は
アルツハイマー病
も低減することができます53%

認知
機能低下の

MIND 食事療法は

進行を減速せます

脳への血行を増加します 
ピーナッツに含まれるレスベラトロールは脳への血行を
最大で ��% ほど増加させると考えられており、 それによ
り脳卒中の発生率が低減する可能性があり3、認知能力
の改善に貢献できる可能性があります。4

気分の改善に貢献します 
ポリフェノール（ピーナッツに含まれているような）は気
分を改善することが認められており、それによりうつ病の
発生率を低減できることも考えられます。5

集中力の維持に貢献します 
ピーナッツに含まれる不飽和脂肪はエネルギーをもたら
し、疲労を抑えることによって集中力の維持に貢献できる
と考えられています。

が脳に貢
献できるピーナッツ

ほかの手段  



「習慣的にピーナッツを採取している人達は心臓病の発病率
が低く、また、アルツハイマー病の発病率と循環器疾患の発生
率との関連性も強くなってきています。つまり、ピーナッツは加
齢とともに起きる認知力の低下を予防する上で重要な要素
であるということが 言えるのではなかと思われます。それが
ピーナッツを MIND 研究に含んだ理由の一つです。」

- Dr. Frank Sacks, Harvard T.H.
Chan School of Public Health

「ピーナッツの健康上の利益は人種や収入に関わらず一貫し
たものであり、健康に大きな影響を及ぼす場合が多いもので
す。MIND 食事療法の一環としてピーナッツを採取することは
、アルツハイマー病やその他の痴呆症の発病を予防するため
に費用効果の高い、実効性のある手法となる可能性がありま
す。」

- Dr. Xiaoran Liu, Harvard T.H.
Chan School of Public Health

自分の認知を支える、病気を予防する、あるいは楽しく健康的
な軽食を見つけるなど、あなたが心配しているのなら、この食
事とピーナッツとピーナッツバターの力を合わせれば、安心
できるでしょう！

����年、研究の予備的な結果は、マインドダイエットの海外での成功
の期待を示しました。研究者は、オーストラリアの人口における認知機
能に対するマインドダイエットの影響を調べた、様々な地理的な場所
の個人のために保護されるかもしれないと結論づける彼らを導く。6
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MIND 食事療法を研究している、

大学の研究者の
ハーバード

とピーナッツバターに関する意見とは、どのようなものでしょうか？ 

ピーナッツ

決断ができましたか?
貴方には
MIND

MIND 食事療法は 導入することができます

どこでも

2018年に研究者たちが集まりマインドダイエットがパーキンソ
ン病の罹患率やその進行にどのような影響を与えるかを調査
しました。その研究では、MIND 食事療法に忠実に従うことが
パーキンソン病の発生率の低減と進行度の減速と関係してい
るという結論に達しました。7

MIND はパーキンソン病

進行速度
の予防と

の減速を実現する可能性があると思われます 


