
ピーナッツ  
ファストフードをおいし
い食事に変えよう 
ファーストフードに頼っていると、私たちの体は、最高の体調を保つために必
要な多くのビタミンや栄養素を摂取することができません。ファストフードの
多くは過度に加工され、砂糖、塩、飽和脂肪酸に依存しているため、その場で
はおいしくても、最終的には気分が悪くなり、特定の癌のリスクを高める可能
性もあります。1

しかし、もしあなたが健康的な食品の代替品を探しているなら、ここに良い知らせがあります。ピーナッツとピーナッツバターがあれば、外出先でも適切な
栄養を摂取することができます。 

ピーナッツは最も健康的で人気のあるナッツの1つ
であるだけでなく、最も手頃な価格のナッツの1つ
でもあるのです。つまり、ピーナッツは健康的なウエ
ストラインと、より健康的なボトムラインをサポート
することができるのです。

ピーナッツが世界で最も愛されているナッツ
の1つであり、米国だけで全ナッツ消費量の実
に67%を占めているのには理由があります。
実は、殻1枚では収まりきらないほど多くの理
由があるのです。

他のどのナッツよりも多くのタンパク質を摂取で
きるため、満腹感を長く保つことができます。

ナイアシンの優れた含有量により、アルツハイマ
ー病のリスクを70%低減します。2

糖尿病のリスクを53%軽減します。3

心血管疾患のリスクを13%低減します4

記憶力、認知機能、集中力を高め5、不安やうつ病
のリスクも軽減します。6

本当の 
バリューの 
ある
食事

ピーナッツの特徴アメリカで 
NO.1のナッツ
何十億個も食べられている
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移動中でもラク
ピーナッツとピーナッツバターは、より栄養価が高く、より手頃で、よ
り迅速で便利なおいしい食事を提供してくれるのです。外出先でも
食べられるスナックをお探しなら、ピーナッツとピーナッツバターは
いかがでしょう。ピーナッツはファストフードではなく、おいしいもの
を早く食べられる食品なのです。

大きなメリット
ピーナッツのような植物性タンパク質は、ファーストフードに含まれる一
般的な動物性タンパク質よりも健康的です。このように、食材を変えること
で長期的な健康と福祉を向上させることができます。

植物性タンパク質は長生きに役立ちます。ナッツや豆類と動物
性タンパク質を比較した研究では、肉の摂取量が多いと死亡リ
スクが高まることが示されました。7 

タンパク質を交換することで、糖尿病を予防することができます。
植物性タンパク質を動物性タンパク質に置き換えることで、糖
尿病を発症する可能性を大幅に下げることができます。8 

植物性タンパク質を摂取すると、歩くのが速くなる。高齢者で
は、歩行速度が速いほど植物性タンパク質の摂取量が多く、歩
行速度が遅いほど動物性タンパク質の摂取量が多いことに関
連します。9 ファストフードならメリットがないでしょう！ 

植物性タンパク質は、より持続可能です。ピーナッツは、卵やチ
ーズなどのタンパク質源よりも温室効果ガスの排出量が少なく
10、植えた土に窒素を供給し11、他のナッツよりも栽培に使う水
の量が少なくて済みます。12 


