Nikkel ofnaemi er vel pekkt. Flestir tengja pad vid dekta skartgripi sem valda
hudertingu en pad sem gleymist oft i umradunni er ad sumar faedutegundir
eru nikkelrikar.

Ef pid finnid fyrir 6paegindum ut frd melting eda erud med purra hid eda exem,
Outskyrdar bolgur i likamanum og hudklada pa geeti utskyringin verid épol fyrir
nikkelrikum matvérum.

Mzeli med ad vera medvitud um hvad pid bordid og hvernig pid polid matinn. Hlutstid a
likamann. Pad eru ekki allir med nikkeldpol. Ad birta petta skjal er adeins fyrir ykkur sem
erud ad klast vid dutskyrt vandamal tengt meltingu, hud, eda bdlgum ad petta gaeti att
vid ykkur. pParf ekki ad vera allar tegundir af pvi sem talid er upp hér fyrir nedan. En
sumar faedutegundir geeti fallid i pann flokk ad valda épaegindum. Pad er ykkar ad profa
a0 taka ut akvedna feedutegundir og sja hvernig likaminn bregst vid pegar pid beeti peim
inn aftur. A grunnnamskeidinu tok ég medvitad Ut mikid af feeduflokkum sem eru med
hatt nikkelinnihald og bezett peim inn hér og par.

Mjog ahugaverd rannsdkn hafa synt ad félk med nikkelofnaemi og IBS (idradlgu) gat ndd
miklum bata med pvi ad fordast nikkel i feedu. Einkenni eins og upppemba, verkir,
hagdatregda, nidurgangur og 6gledi minnkudu mikid og lifsgaedi jukust i takt vid pad.

Hnetur, mondlur, baunir, hafrar, nidursodnir tdmatar og kakd er pad sem inniheldur
einna mest nikkel. Svo fyrir manneskju med nikkelofnaemi vaeri hafragrautur med
hnetusmjori sleem hugmynd.

Nikkel — ofnaemi/épol.

Hvad parf ad hafa i huga?

Vatn — lata renna ur krananum i sma stund til ad hreinsa.
Kanna vel allar snyrtivérur sem notadar eru.

Fot, eins og tolur, belti, gleraugu og ahold sem vid notum heimavid (eldhus- og
gardahold).

Rannséknir hafa synt ad rafmagnstaeki eins og simar, télvur og dnnur teeki geta verid
med nickel og pannig haft ahrif 4 ofnamisvidbrogdin.



Matvaeli med hau nikkeli:

Soyja baunir, baunaspirur, kjuklingabaunir, ertur, linsubaunir.
Lakkris

Kako duft (p.m. sukkuladi).

Boghveiti, heilkorn, klidi, ragur og hirsi — taka ut hafragrautinn.
Skelfiskur

Kasjuhnetur

Purrkadir avextir

Spinat

Lyftiduft

Nidursodnar vorur (nikkel i désunum).

Adrar faedutegundir sem geta ytt undir einkenni/nikkelexem:
Tomatar

Laukur

Gulraetur

Epli og sitrusdvextir

Sild, makrill og tunfiskur

Bjor og vin (raudvin sérstaklega).

Pad er samt einstaklingsbundid hversu vidkvaemt félk er fyrir pessum tegundum. Best er
ad reyna ad finna pad Ut med pvi ad halda dagbdk og atta sig 4 likamlegum vidbrégdum
eins og kldda, meltingarvandamal eda einkenni sem hver og einn einstaklingur pekkir.



Nikkelofna@mi og naering

Skipta Ut fyrir adra naeringu. Passa verdur ad geeta pess ad onnur naering komi i stadinn.
Ekki bara sleppa ad borda eda naerast heldur skipta ut. Rannsdknir syna ad peir sem eru
med gbédan jarnbuskap nyta nikkel dr feedunni verr — pad er ad frasog a nikkel i
meltingarvegi er minna. Oft er pvi minna af jarni hja peim sem eru med nikkelofnaemi.

Morgunmatur:

Mais- rismjol — bda til grauta eda braud ur pessu mjoéli. Hvit hrisgrjon (haegt ad baeta i
braudbaksturinn). Avakadd, mango, ber, griskt jogurt, AB mjolk og kotassela. Ommiletta
eda sodin egg. Sumir pola vel chiafree og ég maeli med lifreent reektudum.

Meginmaltidir
Uppistadan i maltiGum er graeenmeti, préteingjafi og litid af kolvetnum (braud uUr mais-
eda rismjoli), hrisgrjon, perlubygg eda braud (hvitt).

Taka parf tillit til annarra patt s.s. hvitt braud getur farid illa i meltinguna og of mikil
kolvetni geta haft ahrif 4 bl6dsykurinn. Mikilvaegt er pvi ad hafa alltaf préteingjafa i
maltidum eins og kjot eda fisk med gddu graeenmeti.

Snarl

Riskex, is, klakar og klattar ur ris-og maismjoli og hrokkbraud t.d. VASA sem ekki er groft.
Meldna og adrir avextir sem ekki kveikja a épolseinkennum. Mikilveegt er ad fa nog af
trefjum pegar grofa kornid er tekid Ut og pvi gott ad borda mikid af greenmeti sem
millimal og chiafraegraut.

Hvenzer er komid nég?
Gefdu pessu tima og skradu allt nidur

Mikilvaegt era @ skra allt nidur og pannig pekkja sin einkenni og hvernig manni lidur.
Passa ad borda ndg og hafa fj6lbreytni. Gott er ad venja sig 4 ad borda 3 sinnum a dag.
Gera parf markmid til ad halda petta ut i allavegana manud til ad finna mun. Sidan lzerist
bad med timanum ad pekkja sin mork og hvad er 6heett ad borda og hvad ekki.
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