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Mlisate orisky? Jsou zdrave,
ale jen v malém mnozstvi!

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Mlsate-orisky-Jsou-zdrave,-ale-jen-v-
malem-mnozstvi! s10010x7676.html

Orisky jsou dobré, ale velmi tucné. Védéli jste, ze kdyz snite 100 g liskovych
ofiskl, je celd polovina z toho tuk? Proto je nadmérna konzumace ofriskd
nevhodna.
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Ofisky patfi mezi ty potraviny, které ve vétsSim mnozstvi Skodi, ale v malém
mnozstvi jsou velmi prospésné. Obsahuji totiz nenasycené mastné kyseliny,
které nam pomahaji pri prevenci srdecnich chorob. Liskové ofiSky obshuji
také bilkoviny, vitamin E, méd, horcik, Zelezo a fosfor. Problémem ale je, ze



vétsinou snime vétsi mnozstvi oriskd najednou a mnozstvi prijatého tuku je pak
prilis velké. Idedlini je snist denné asi 10 g oriska.

Tip: Zabranit nadmérné konzumaci se da napriklad tim, ze si udélame
mensi balicky, které muzeme postupné konzumovat. Pomaha i to,
kdyz si orisky sami loupeme, snime jich pak méne.

Orisky misto vecere?

Liskové orisky jsou energeticka bomba. 2800 k] na 100 g. | ostatni orechy maji
podobnou energetickou hodnotu. Jediné kastany jsou na to o néco Iépe. Pokud
tedy chceme zaradit orisky do stravovani pri redukcni dieté, je treba zapocitat
do denniho pfijmu jejich energetickou hodnotu.

Jeden pytlik se 100 gramy oriskld ma 2000 az 2800 kJ. Tedy vic nez by mél
mit rozumny obéd, pripadné vecere - lehce pod 2000 kJ. Pfi hubnuti by se
energeticka hodnota téchto hlavnich jidel méla pohybovat jesté niz, zhruba od
1300 do 1700 kJ.

MiZeme ale napriklad nahradit arasidy, mandle a liskové nebo vlasské orechy
prazenymi sojovymi boby, které maji méné kalorii a vice bilkovin.



Pozor na plisen

“Na oriscich stejné jako na jinych potravinach se v urcitych podminkach
objevuji rizné plisné,” varuje mykolog Ing. lvan Jablonsky. Olejnatd semena
(jako napriklad liskova jadra) jsou nachylna na plisné, které patrfi do skupiny
rodu Aspergillus, z nichz je nejnebezpecnéjsi A. flavus. “Plisen je nebezpecna v
tom, Ze vytvari aflatoxiny, které mohou zplsobit rakovinu jater. Pliset mdze na
jadrech narlst pfi nevhodném skladovani ve vlhku,” dodava odbornik.

Proto doporucujeme baleni s “chycenym” ofiSkem nekonzumovat a vyhodit Ci
reklamovat.

[nazev lhodnoty ve 100 g potraviny

bilkoviny (g) | tuky (g) sacharidy (g) | kilojouly (k])
Arasidy 27 44 24 2510
Kastany 5 3 41 900
Kesu 15 46 25 2420
Liskové orechy | 14 63 11 2800
Mandle 20 52 12 2500
Para orechy 12 66 9 2870
Pekanové 8 64 17 2870
lorechy
Piniové orisky 15 67 2 2840
Pistacie 22 50 16 2550
Vlasské orechy | 16 60 15 2800
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