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그 밖의 임산물
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피칸91
호두와 비슷해 보이는 피칸은 같은 

가래나무과의 식물이지만 호두보다 색이 

진하고 길쭉한 모양이다. 주로 미국에서 

생산되는 견과류로, 섬유질과 아연, 

비타민 등이 풍부해 건강에 좋다.

맛은 호두와 비슷하나, 단맛과 향기가 

있다. 주로 아이스크림이나 파이 등에 

활용된다. 

피칸에는 어떤 효능ㆍ효과가 있을까요?
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ㆍ 피칸 섭취 시 염증 매개체 분자의 합성 정도를 줄여 염증을 
완화할 수 있으며 포화 지방산이 풍부하게 함유된 식단의 
염증 유발 효과를 상쇄할 수 있음. 

ㆍ 피칸 등 견과류의 섭취는 심혈관 질환이나 대사 장애와 
관련된 생리적 매개변수의 위험 감소와 관련이 있으며 
견과류와 땅콩이 풍부한 식단은 콜레스테롤, 지방 및 인슐린 
저항성의 혈중 수치를 조절할 수 있음을 확인
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