
ピーナッツを
取り入れよう！

スーパーサービング

小さなライフスタイルの変化が大きな成果のもと。

定期的な運動や節度ある食事、あるいはより前向きな考え方を維持するな
ど、新しい健康習慣に目を向けるには絶好の機会です。そして、良いニュース
もあります。小さな一歩を踏み出すだけで、大きな変化をもたらすことができ
るのです。実は、1日1食のピーナッツを食べるだけで、これらの変化をサポー
トすることができるのです。

小さな殻にこれだけの栄養が詰まっているのですから、世界中の多くの文化
圏でピーナッツが毎日の食事に取り入れられているのも不思議ではありま
せん。しかし、いくつかの食事は特に有益であることが確認されています。 

空腹を満たす7gのタンパク質（他のどのナッツ
類よりも多い）

心臓に良い脂肪とオイル 

コレステロール0

19種類のビタミンとミネラル（「摂取しにくい」も
のも多く含む）

1食分のピーナッツには、以下の栄養素が含まれています。

The Mediterranean Diet
新鮮な野菜とヘルシーな脂肪、そしてピーナ
ッツを含む低脂肪タンパク質に重点を置い
たこの食事法は、心血管疾患のリスクを低減
し、加齢に伴う脳の働きをサポートすること
が研究で示されています1。

Mediterranean DietとDASH dietから
最も有益なブレインフードを組み合わ
せて作られたMIND dietは、アルツハイ
マー病2 のリスクを53%低減し、パー
キンソン病のリスクも低減し、その進行
速度も遅くなるという結果が得られま
した。2 

MEDITERRANEAN DIET

MIND DIET



ピーナッツとピーナッツバターは、エネルギー、回復、維持という3つの大きな面で、
アクティブなライフスタイルをサポートすることができます。

長生きする：
ナッツ類、豆類、果物、野菜を多く含む健康的な植物ベースの食事は、心血管疾患
を含む複数の原因による死亡リスクを低下させることができます。(世界的な主要
死因の1つ）。

病気と闘う：
50-71歳の成人の場合、研究者は、呼吸器、感染性腎臓および肝臓の疾患に加え
て、全体的なナッツの消費は、がんと心血管疾患による死亡リスクを低下させる
ことを発見した。

心を支える：
18歳から33歳の大学生を対象とした研究では、ピーナッツとピーナッツバターを
食べることは、記憶力の向上や、不安、うつ、ストレスの減少につながることがわか
りました3。

エネルギー：
ピーナッツには健康的な脂肪が含まれてお
り、エネルギー密度の高い食品です。私たちの
体は、このヘルシーな脂肪を「燃料」として、ト
レイルやジム、あるいはやることリストをこな
すために利用しています。

回復：
運動後の筋肉は、修復、成長、健康維持に必
要なアミノ酸を獲得するために、タンパク質を
必要とします。

維持：
ダイエットを目標に掲げている方は、メタアナ
リシス研究により、ナッツ類の摂取は肥満のリ
スク低減や体重減少に関連する可能性がある
ことが分かっています。

アクティブになる 健康な体、健康な心
全身の健康をサポートするためには、
最高の体調を保つことができる
食品を見つけることが大切です。

レシピや研究結果など、ピー
ナッツに関する詳しい情報は
Facebook、Instagram、Twitter、
LinkedIn、Pinterestでフォローしてください。
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小さな一口で大きな違い
健康的な毎日を送りたいなら、ピーナッツの豊富なタンパク質と栄養素が、健康維
持、食生活の改善、前向きな姿勢など、あなたの毎日をサポートします。


