
私達の食べ物は、
気持ちに直結します。

健康な血圧をサポートする栄養素。
高血圧は心臓病の主要な危険因子ですが、マンガン、
ナイアシン、銅、マグネシウム、カリウムなど、ピーナッツ
に含まれる多くの必須栄養素は、高血圧のリスクを軽
減するのに役立ちます。

ピーナッツやピーナッツバターには、
たくさんの栄養が詰まっています。
ピーナッツ1食分（一握り程度）のカロリーは約170kcalで、以下が含まれています：

19種類のビタミン
心臓病の予防に役立つ多くのミ
ネラルを含まれています

健康的な脂肪
オリーブオイルやアボカドに含ま
れる健康的な脂肪で、コレステロ
ール値を抑制します

バイオアクティブ
炎症を抑え、心臓病や特定の癌の
リスクを低下させ、血流1-4を改善す
ることが判明しています

繊維
健康な心臓をサポートし、心臓病
のリスクを低減する食物繊維です

ピーナッツのパワー

健康な心臓

食べ物は、ある種の病気や
健康状態から私達の体を守
ってくれます。心臓のことを
考えると、特にピーナッツ
には大きなメリットがあ
ります。
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血液中のLDL（悪玉）コレステロール値が高いと、動脈硬化の原
因となります。これは、動脈内に脂肪が蓄積して血流が妨げられ
る状態です。心臓周辺の動脈がこれらの堆積物で詰まると、心臓
病の原因となります。

ピーナッツには、心臓に良い脂肪が豊富に含まれており、LDL値
を低下させ、心臓病のリスクを15%5低減させることが判明してい
ます。また、健康に良い油、植物性タンパク質、食物繊維も含まれ
ており、不健康なコレステロールをさらに低下させることができ
ます。

私達の体には、酸素を全身に運ぶ10万マイルの動脈がありますが、栄養
不足や運動不足で動脈が「硬く」なると、心筋梗塞や脳梗塞などのリスク
が高まります。ピーナッツを定期的に食べることで、動脈の硬化を防ぎ、そ
れらのリスクを下げることができます。6

動脈硬化の進行には炎症も大きく関わっていますが、ピーナッツには、
マグネシウム、ビタミンE、アルギニン、フェノール化合物、食物繊維な
ど、炎症に対抗するための栄養素が詰まっています。また、赤身の肉や
加工肉、卵、精白された穀物（精白小麦粉小麦粉や精白パンなど）の
代わりにナッツを使うと、体内の炎症マーカーの値が低くなるという研
究結果も判明しています。

最大限の効果を得るためには、ピーナッツやピーナッツバターのような栄養価の
高い食品を毎日摂取することが大切です。ピーナッツが健康をサポートするその
他の素晴らしい情報については、Facebook、Twitter（@ThePeanutInst）、Instagram
（@peanutinstitute）をフォローしてください。

心の健康を増進
する「血管」。

ピーナッツあなたの
に愛情を

コレステロールの管理に
役立つ健康的な脂肪

ピーナッツが
炎症を抑える




