
        

ピーナッツ:
がんと闘うスーパーフード

乳癌
2015年の研究では、ピーナッツ
と木の実の高い消費は、乳癌の
リスクを2〜3倍減少に関連して

いることが判明しました。 3

結腸直腸癌 
ある研究では、ピーナッツや木の実を週に 
2 度以上食べた女 性は結腸直腸癌の発癌

率が 13% 低減されたと報告されています。6 
また、毎週 2 回以上木の実（ピーナッツ及
びピーナッツバターを含む）を消費した結

腸癌患者は癌再発率や死亡率が低くなって
います。7

食道癌  
ピーナッツを週に1~3倍食べると食
器がんのリスクが38%減少し、週に
4回以上食べるとリスクが70%低

下した。 4

癌は毎年何百万人もの命に影響を与え、 
それに対抗して

ピーナッツはパンチを提供することができます。
複数の研究は、ナットの消費と癌死亡率のリスクの
減少との間の関連を発見しました。1 実際、ピーナッ

ツは、不飽和脂肪、特定のビタミンおよびミネラル、お
よび生理活性剤など、がん予防に特有の栄養素を多

く持つことが示されています。2

膵癌 
20 年間の研究では、毎日5グラム
（小さじ1）以上のピーナッツバ
ターを消費し、男性の膵臓癌の
リスクを有意に減少させること

がわかった。5



ピーナッツは癌と闘い、長く健康な人生のお手伝いをするお求め安いスーパーフードです!

ポッドの中の2つのピーナッツの
ように一緒に働く栄養素

ピーナッツに含まれるいくつかの成分の相乗的な作用が癌細胞の

増殖を抑制することが研究の調査で判明しています。1 二つある抗

癌性化合物はフィトステロールとレスベラトロールです。

他のスーパーフードとは異なり、ほ
んの少量で大きな効果を得ること
ができます: 1 オンス 。

ピーナッツ 
大さじ 2 。

杯ピーナッツバ
ター

大さじ 2 。
杯ピーナッツ粉末
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フィトステロール

悪玉コレステロールを減らすことで知られてい

ますが、フィトステロールは癌細胞への血流を止

めることにより癌細胞の増殖を防ぐため、肺癌、

胃癌、卵巣癌、前立腺癌、 結腸癌及び乳癌を抑

制することが出来る可能性を示す証拠が発見さ

れています。ある研究によると、前立腺腫瘍の増

殖が 40% 8, 以上軽減し、癌転移についてはほ

ぼ 50% 軽減することが判明しています。.9

レスベラトロール

この抗酸化剤は増殖している癌細胞への

血流を遮断して、癌細胞の増殖を抑制す

る事が知られています。10 レスベラトロー

ルは生及び炒りピーナッツの両方、並びに

ピーナッツバッターに含まれており、癌予

防だけでなくアルツハイマーや糖尿病の

治療にも期待が高まっています。11


