Hochwertige Ole
verwenden

Zur Hydrierung pflanz-
licher Fette wird als
Katalysator Nickel ein-
gesetzt, das jedoch
durch geeignete Ver-
fahren bis zu 99 % wie-
der entfernt wird. Aus
diesem Grund sollte man
auf hochwertige pflanz-
liche Ole zuriickgreifen.

Schalen von Obst und Gemiuse

Da sich Nickel (wie allerdings auch Vitamine!)
angereichert in der Schale befindet, kann bei
allen Frichten durch Schalen die Nickelauf-
nahme vermindert werden. Zum Bespiel wird
bei Kartoffeln eine 50 %-ige Reduktion erreicht.
Gemuise und Obst aus Gegenden mit erhoh-
ten industriellen Nickelemissionen sollten ge-
mieden werden.

Das richtige Geschirr verwenden

Wurstwaren oder Pasteten enthalten hau-
fig nickelreiche Innereien. Die Lagerung von
Fleischwaren in Aluminium, Edel- oder Weil3-
blech (lbliche Konservendosen] hat keine
Erhohung des Nickelgehaltes zur Folge. Bei
Verwendung von Chrom-Nickel-Stahlen im
Haushalt ist die Nickelfreisetzung vor allem bei
Lebensmitteln mit hohem Saureanteil erhoht.
Hier wird abriebfestes, temperaturbestandiges
Geschirr aus Emaille, Glas oder Plastik emp-
fohlen.

Hautkontakt meiden

Wahrend der nickelarmen Diat ist auBerdem der
intensive Hautkontakt mit nickelhaltigen Gegen-
standen zu vermeiden. Mode-, Silber- und Weif3-
goldschmuck, Knopfe, Brillengestelle, 1- und
2-Euro-Miinzen enthalten Nickel.

Zu guter Letzt

Leider sind es vor allem wichtige Obst- und
Gemiusesorten und die empfehlenswerten Voll-
kornprodukte, die zu meiden sind. WeiBmehl ist
die Alternative. Trotz des Bemihens, die Nickel-
aufnahme zu reduzieren, ist auf eine ausge-
wogene Ernahrung zu achten. Nickel reduzieren,
darum geht es. Ganz nickelfrei, das wird man
nicht schaffen.
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15 % sind betroffen.
Ungefahr 15 % der deut-
schen Bevolkerung lei-
det an einer Nickelal-
lergie. Haufig, aber nicht
immer, sind die Symptome
auf die Haut beschrankt.
Bei etwa 30 % der betroffenen
Patientenkanndie Nickelaufnahme
Uber die Nahrung den Verlauf chronisch entziind-

licher Erkrankungen fordern.

Patienten mit atopischer Dermatitis, Haut-
ekzemen, Migrane, rheumatischen Krankheits-
bildern oder auch mit chronischen Erschopfungs-
syndromen berichten Uber eine Intensivierung ih-
rer Beschwerden nach Genuss von z.B. Schoko-
lade, Nussen, einigen Fleisch- oder Obst- und
Gemisesorten. Uncharakteristische Allgemein-
symptome wie Mudigkeit, Verminderung der kor-
perlichen und physischen Leistungsfahigkeit,
Kopfschmerzen, Muskel- und Gelenkbeschwerden
konnen auftreten. In solchen Fallen sollte eine
nickelreduzierte Diat eingehalten werden.

Die taglich notwendige Menge von 16 ug (Nickel ist
ein essentielles Spurenelement] wird mit grofer
Wahrscheinlichkeit selbst bei einer streng durch-
gefiihrten nickelarmen Diat erreicht. Wahrend der
Diat muss allerdings auf die ausreichende Ver-
sorgung mit Vitaminen, Folsdure, Karotin, Kali-
um und Magnesium geachtet werden, da die Auf-
nahme von einigen Gemuise- und Getreide-
produkten reduziert wird.

Personliche Nickelquellen
erkennen

Wichtige Nickelquellen im Haushalt sind Stahl-
topfe und Pfannen aus Chrom-Nickel-Stahl,
elektrische Wasserheizkessel oder Kaffee- und
Espressomaschinen, bei denen das Wasser
direkten Kontakt zur Heizspirale hat. Kaffee
aus der Kaffeemaschine kann bis zu zehnmal
mehr Nickel enthalten als selbst aufgebriihter
Kaffee. WeiBblechdosen (ibliche Konserven)
und Edelstahle sind dagegen unbedenklich.
Das in Armaturen langer abgestandene Wasser
enthalt haufig hohere Nickelmengen. Das Ab-
laufenlassen dieses Stehwassers sollte zur
Regel werden. Weiterhin ist zu beachten, dass
Nickel auch in Tabakrauch vorhanden ist.

Nickel in der Nahrung reduzieren

Das ist nicht immer
leicht, da der Nickel-
gehalt der Lebens-
mittel vom Standort /g
des Anbaus, der
Lebensmittelart,
dem Pflanzenalter
sowiedem Verarbei-
tungsprozess beein- @ v
flusst wird. Die Diat- ¥ -
empfehlungen konnen ‘ _—
daher nur Lebensmittel

berlicksichtigen, die Nickel

besonders gut oder schlecht akkumulieren. Ob-
wohl neben dem Absolutgehalt in den Lebens-
mitteln auch die Verzehrmenge des einzelnen
Lebensmittels zu berlicksichtigen ist, werden die
nachfolgend aufgefiihrten Empfehlungen hel-
fen, die Nickelbelastung deutlich zu reduzieren.

haufig nickelhaltige Lebensmittel j

Milch und Milch-  Hartké&se, Schnittkase, Weichkase, Schmelzkase
produkte

Fleisch und Innereien wie Leber und Niere, Wurstwaren,
Fleischerzeug- Wirstchen, Pastete, Parfait

nisse, Eier

Fisch und Hecht, Hering, Biickling, Hummer, Sardinen,
Fischer- Muscheln

zeugnisse

StiBwaren Schokolade jeder Art, SiiBwaren aus Frucht-

ausziigen, Sufwaren aus Erdniissen, Mandeln
und Nissen, Marzipan, Misli-Riegel, Nougat,

Lakritze
Desserts Fast alle Fertigprodukte
Brotaufstriche Erdnusscreme, Kirsch- und Pfirsichmarmelade,

vegetarische Brotaufstriche

Getréanke Tee [v. a. schwarzer Tee), Kakao und Kakao-In-
stantprodukte, alkoholische Getrénke (auch Bier
und Wein)

Getreide und Vollkornbrote, Kleie, Buchweizen, Gerste,

Getreide- Weizenvollkornmehl, Hafermehl (Haferflocken),

produkte Fertigmisli, Keimlinge

Gemise Bohnen (weifle und Kidneybohnen), Erbsen (ge-

trocknete, gelbe und griine), Sojabohnen, Linsen,
Brokkoli, Spinat, Spargel, Kohl (China-, Griin-,
Rot-, Weif3- und Wirsingkohl), Kiichenkréauter

(v. a. Petersilie)

Obst Bananen, Kirschen, Pfirsiche (auch Fruchtsafte),
Nisse wie Cashew, Haselnuss, Mandeln, Pekan-
nuss, Pistazien, Walnuss

wenig nickelhaltige Lebensmittelj

Milch und Milch-
produkte

Fleisch und
Fleischerzeug-
nisse, Eier

Fisch und Fisch-

erzeugnisse

SiBwaren

Desserts

Brotaufstriche

Getranke

Getreide und
Getreide-
produkte

Gemiise

Obst

Vollmilch, Magermilch, Buttermilch, Joghurt,
Dickmilch, Speiseeis, siifie und saure Sahne,
Quark, Frischkase, Schichtkase, Mozzarella

alle Fleischarten (frisch oder tiefgekiihlt),
Roastbeef, selbst hergestellter Aufschnitt,
Eier (frisch!)

alle Fischsorten auer Hecht, Hering,
Biickling, Hummer, Sardinen, Muscheln

Weich- und Hartkaramel, Kuchen und Gebéack
aus Weizenmehl

alle selbst zubereiteten Desserts wie: Kom-
pott, Fruchtkaltschale, Fruchtquark, Fruchteis,
Milcheis, Pudding mit Weizenstarke und Ei
gebunden

Achtung: nur geeignete Friichte verwenden,
siehe auch Liste Obst

Butter, Butterschmalz, Schweineschmalz,
Margarine, Marmelade (auBer Kirsche und
Pfirsich), Honig

Trinkwasser nach Ablauf der ersten 2 Liter,
Mineralwasser, aufgebriihter Filterkaffee,
Milch, Saft [nur geeignete Friichte verwenden),
Schorle

Weizenbrot, Weizenstarke, Parboiled Reis

alle anderen Gemise (maéglichst frisch),
Kartoffeln

alles andere Obst (frisch oder Tiefkiihlkost)



