
落花生の健康への効能

落花生は何世紀にもわたり、多くの国々で旅行者や探検家、そして一般の人々の栄養源となっ

てきました。落花生は南アメリカの原産で、奴隷貿易を通じて広く普及しました。文化的にも

落花生は、様々な料理で主要な部分を占めています。 

 

今日では、落花生は幅広い栄養的利点のあることが知られ、つつましい落花生の「付加価値」

が明らかになるにつれて、一層綿密な評価が重ねられています。 

 

落花生の栄養的利点 

 

• 健康的な脂肪 

• 酸化防止成分（ビタミンやミネラルなど） 

• 優れたタンパク源 

• フィトケミカル 

• ベータシトステロール 

• 低 GI 値 

• 低ナトリウム 

• 食物繊維 

• コレステロールフリー 

• レスベラトロル 

 

落花生の研究から、週に 5 食分 (25 グラム) 以上落花生を食べると以下の効能があることが

確認されています。 

 

• ２型糖尿病の予防 

• 心臓病のリスク低減 

• コレステロール低減を促進 

• 空腹感の抑制による減量促進 

• アルツハイマー病の予防 

• 総コレステロールおよび LDL コレステロールの低減 

 

学術論文のインデックスなど、高オレイン酸落花生を食習慣に加えることの健康的効能について

もっとお知りになりたい方は、 www.pca.com.au をご覧ください。 

 

 

ホームページ:  http://www.pca.com.au 

E メール:      peanuts@pca.com.au 

電話:    +61 (7) 41626311 

 
 

オーストラリ アの落花生業界で 80 年以上にわたり リ ーダーの地位を保持




