
最高の人生を 
ピーナッツで
新しい自分を目指しますか？小さな変
化が大きな成果を生みます。ピーナッ
ツやピーナッツバターを 1 日 1 回食べ
るだけで、病気と闘い、体重を管理し、
さらに長年にわたって体と心を守るこ
とができます。

小さな豆 
が秘める
大きな力 
とは ?

高タンパク質

他のナッツより多い 
7 グラムのタンパク質が 

詰まっています！空腹を満た
し、エネルギーを補給し、 
一日中すっきり - すべては 

ひとつかみの植物性タンパク
質のおかげです。

グルテンフリー

グルテンを避けているなら、
ピーナッツ（そしてほとんど
のピーナッツバター）がぴっ

たりです。セリアック病の 
方にも最適なレシピをご 

用意しています。

ノンコレステロール

ピーナッツはコレステロール
を含まないだけではなく 

悪玉コレステロール (LDL) 
を減らし、善玉コレステロー

ル (HDL) を増やすことにも 
役立ちます。

心臓の健康に

ピーナッツに含まれる脂肪 
の 80％以上が、アーモンド

やアボカド、オリーブオイル
などの高価な食品に含まれる
脂肪と同じ、心臓に良いとさ

れている脂肪です。

19 種類のビタミンと 
ミネラルがたっぷり

ナイアシン（アルツハイマー
病の防止に役立つと言われて

います）やビタミン E（免疫系
を守る抗酸化物質で、摂取が
難しいと考えられています）
を「豊富」に含んでいます。
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ハッピー 
な人生を

より長い
人生を

健康な
毎日を

• アミノ酸は血行を良くし、心臓病のリスクを下げます
• 心臓に良い脂肪は善玉コレステロールを増やし、悪玉コレステロールを減らします
• バイオアクティブ、ビタミン、ミネラルには血管の健康と柔軟性を保つ働きがあります
• 植物性タンパク質は空腹だけではなく、上のすべてを満たしてくれます。

ピーナッツには、上位の死因のいくつかを防ぐ
有益な栄養素が含まれています。

ガンのリスクを減らす - がんの発生や増殖を防ぐことが確かめられて
いる植物ステロールやレスベラトロールなどの栄養素がブレンドされ
ています。

心臓病や心臓発作のリスクを減らす - Lアルギニン、ミネラル、フェノ
ール化合物、植物ステロールなどがプラークの蓄積や動脈狭窄を防ぎ
ます。

2型糖尿病のリスクを下げ、血糖コントロールを改善します。ピーナッ
ツやピーナッツバターは高炭水化物または高グリセミック負荷食品に
よる血糖値の急上昇と急降下を抑えることで低血糖になることが減る
ため、間食への衝動も抑えられます。

ピーナツには、最高の健康状態を手に入れることに役立つ
さまざまな主要栄養素と微量栄養素が詰まっています。例えば、

ピーナッツとピーナッツバターは、体を最高の状態に
維持しながら、心も健康にします

• アルツハイマー病のリスクを最大53%下げます
• 脳への血流を増やします（レスベラトールの働き）
• 学習能力をアップします（ポリフェノールの働き）
• 認知力を強化します
• 気分を良くし、うつ症状を軽減します
• 短期記憶力を高めます
• 健康的な脂肪が生み出すエネルギーが注意力を高めます
• 加齢による認知機能の低下を防ぎます

私たちのFacebook、Twitter、Instagram、Pinterestをフォローしていただくと、
ピーナッツやピーナッツバターの知識、レシピなどを毎日お届けします。

peanutinstitute.com出典参照先：


