
に貢献する健康的な脂肪

食料に含まれる脂肪は必ずしも悪者で
はないということご存知でしたか？

オメガ-6 のような健康的な脂肪は、炎
症と闘うヒーローのような役割を果た
しているのです。そしてそれは、多くの病
気の予防に貢献しています。ピーナッツ
には大量のオメガ-6 が含まれているの
で、まずはひとつかみして読み続けてく
ださい。

炎症闘士 
炎症は超悪玉のようなものです:   
数多くの慢性病と関連しています。 

オメガ-6 脂肪はスーパーヒーローのように
助けに来ます。 

オメガ-6 脂肪酸が豊富な食物は、予防に貢献できると考えられています: 

●	 心臓病 
●	 肥満 
●	 癌 
●	 糖尿病 

●	 高血圧症 
●	 リウマチ性関節炎 
●	 �上昇したコレステロール

レベル

ピーナッツの病気との闘い
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ピーナッツの病気との闘いに貢献する健康的な脂肪 続き

アメリカ心臓協会による一日あたりにのオメ
ガ-6 脂肪のカロリー採取量 （つまり 2,000 カロ
リーの食事につき 100 ～ 200 カロリー） 

鳥だ！飛行機だ！   
それはピーナッツのほんの一握りです！

5–10% 

>10% 

3分の2のピーナッツ: 
焙煎ピーナッツ約 2/3 カップにはアメリカ心臓協会推奨量の 8 割以上の
オメガ-6 脂肪の一日採取量が含まれています 

一日あたりのオメガ-6 脂肪が 1 割を越す場合、 冠動
脈心疾患の発生率を低減できる可能性があります 

80% 


