Tipps fiir eine nickelarme Diit

Nickel stellt v.a. ein Kontaktallergen dar. Bei aus-
geprdgter Sensibilisierung kann eine nickelarme
Didt fiir 2-3 Monate ausprobiert werden. Eine
vollig nickelfreie Erndhrung ist nicht moglich. Ei-
nige Lebensmittel enthalten relativ hohe Nickel-
konzentrationen. Der Verzehr dieser Lebensmittel
sollte eingeschriankt werden:

O Niisse,
O Schokolade,
O Leber,
O

Hiilsenfriichte (Erbsen, Linsen, Bohnen,
Sojamilch, Johannisbrotkernmehl),

Blumenkohl, Brokkoli,
Pilze,

Rotkohl,

Spargel,

Spinat,

Tomate,

Wirsing,

Zwiebel,

schwarzer Tee,

O 00o0o0oooaoao

Vollkorngetreide (giinstiger sind Backwaren
aus hellen Mehlen),

Kartoffeln (giinstiger sind Reis und Nudeln).

O

O Chrom-Nickel-haltige Kiichengerite sollten fiir

die Zubereitung von sdurehaltigen Speisen
(Obst, Obstsifte, Salate mit Essig) nicht ver-
wendet werden. Besser sind Keramik, Porzel-
lan, Glas, Kunststoff oder Email.

O Wasserkocher mit einer Heizspirale geben ver-

gleichsweise mehr Nickel ab als Wasserkocher
mit Heizplatte.

O Dosenkonserven sind unbedenklich. Reste soll-

ten nicht in der Konserve aufbewahrt werden.

O Sehr hohe Nickelkonzentrationen weist der Zi-

garettenrauch auf! Auch das Passivrauchen ist
dabei problematisch (Aufenthalt in verrauchten
Gaststitten!).
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