
彼らは豆のタンパク質を持ってい
る(一言で言えば) 

一口にたつたびのタンパク質の力
それはあなたの毎日の栄養のニーズに来るとき, 食事のタンパク質は、プリモスポッ
トを取ります。あなたの体は、あなたの骨、筋肉、皮膚を含むもののすべての種類を
維持するためにそれを使用しています。ピーナッツは食事タンパク質の豊富な源で

あることを知っていますか？ 

ピーナッツがたんぱく質の完璧さに積み重ねる4つの理由は、 
バイトッバイト。

植物学的に言えば、ピーナッツは真のナッツではなく豆類
です。 つまり、タンパク質含有量は多くの豆に匹敵します。
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彼らは上に出てくる 
これらの木の実と比較して、ピーナッツには 1 オ
ンスの一食分につき最も大量なタンパク質が含ま
れています。 

ピスタチオ 
6 グラム 

ハシバミの実 
4 グラム 

マカダミア  
2 グラム 

アーモンド  
6 グラム 

クルミ  
4 グラム 

ペカンの堅果 
3 グラム 

カシュー  
4 グラム 

ピーナッツ  
7 グラム
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ボーナスポイントを獲得する 
タンパク質食品の中には、ほかよりも健康的なものがあります。単に
タンパク質が含まれているだけではなく … 

植物ベースの利点を誇る
アメリカ人 200,000 人以上の長期的な健康状態を追跡したある研究
の結果によると:  
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ピーナッツはビタミン、鉱物質
や生理活性化合物といったよう
な健康の追加特典を提供しま
す。 

ピーナッツに含ま
れる炭水化物成
分のほとんどが繊
維です。

ピーナッツの脂
肪のほとんどは
不飽和だ。 

植物のタンパク質を1日1回
1回の代用（例えばピーナッツ

又はピーナッツバター）で 
動物性タンパク質の1日1
回のサービングのために、2
型糖尿病を発症するリスクを

減少させた。

かじるたびにタンパク質のパワー発散   続き
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