
ピーナッツ：
脳を健康に
する食べ物
私たちが口にするものは、体の機能や感覚に大きな影
響を与え、その中にいくつかの食品は健康のさまざま
な側面に大きな利点をもたらします。

脳に良い食べ物を選ぶなら、ピーナッツとピーナッツ
バターに含まれる豊富な栄養と効能に注目しましょう。

2021年にアルツハイマー病予防のため
の学術誌に発表された研究によると、
ピーナッツまたはピーナッツバターを
定期的に摂取していない60歳から80
歳の高齢者は、学習、記憶、言語、処
理運動速度、注意力を測定する認知テ
ストで30～50％低いスコアを出す可能
性が高いことが分かりました。1

毎日1握り（10G）以上のピーナッツを食べた55歳以
上の成人は、より高い認知スコアを出し、認知機能
が低下する可能性が40％低いことが分かりました。2

18～33歳の成人では、ピーナッツとピーナッツバ
ターの摂取は、記憶機能の改善、不安、抑うつ、ストレ
スの減少と関連していました。3

あらゆる年齢層に有効
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もっと食べたい？ 
Peanut Institute を Facebook, Twitter, Instagram, 
LinkedIn and PINTEREST でフォローしてください。

地中海式ダイエットと
DASHダイエットを組み合
わせたMINDダイエットは、
ピーナッツを含む、脳に効
果があるとされる食品を
特別に取り入れている点
が特徴です。
実際、2015年には、この食
事の効果に関する2つの別
々の研究で、加齢に伴う認
知機能の低下が遅くなり、
アルツハイマー病のリスク
が最大で53％低くなること
が報告されています。9

脳の糧
正しい栄養で脳をサポートしたいのであれ
ば、ピーナッツとピーナッツバターを真剣に
考え、食料品リストの上位に入れるべきであ
ることが、証拠によって示されています。 
とはいえ、1つの食品ですべてをまかなうこと
はできないので、栄養価の高いさまざまな
食品で食生活をパワーアップさせましょう。

ビタミンE： 健康的な脳の老化を促進し、アルツハイマー病による認知機能の低下を遅らせるこ
とが分かっています。5 ピーナッツはビタミンEの「良質な摂取源」と考えられています。

レスベラトロール： ピーナッツに含まれる生理活性物質であるレスベラトロールは、アルツ
ハイマー病やその他の神経変性疾患と闘うために有益であると考えられています。6

P-クマル酸： 気分、ストレス、不安を調整するのに役立つとされる抗酸化物質です。
2014年、研究者は、代表的な不安解消薬であるジアゼパムと同様のストレス軽減効果がある可能性
を指摘した。7

2016年の無作為化比較試験で、皮ごと
食べたピーナッツが男女ともに脳血管
機能と認知機能を改善することがわか
りました。8 

より美肌に！

THE
MIND
DIET

脳を活性化させる栄養成分
ピーナッツは小さな殻の中に多くの栄養素を含んでいます。

ナイアシン： ナイアシンを多く摂取している65歳
以上の成人は、認知機能の低下速度が遅く、アルツハ
イマー病のリスクが70%減少しています。4 ピーナッツ
は、ナイアシンの優れた供給源です。


