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Husk

Bu skal kun begrense nikkelindholdet i din kost, hvis det
sker | samréd med din lzge.

Vend tilbage til normal kost, hvis en nikkelfattig dizt ikke
har givet effekt efter to méneder.

Nikkelallergikere under 15 &r hpr ikke uden videre gé pé
dizt, fordi der kan vere risiko for fejlern@ning.

Tal med din [2ge, hvis du er i tvivl.

Allergirddgivning: TIf. 43 43 42 39 hverdage ki. 10-14
[astma-allergi farbundet]
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Skannad inn

R TSR

"Nikkelallergi og mad”
er til dig, der allerede
hos din l2ge har fiet

konstateret, at

du har nikkelallergi

Allergien viser sig ved eksem pa
de steder, hvor huden er i berg-
ring med nikkel; f.eks. greringe,
metalknapper i tgjet eller monter.
Hvis din nikkelallergi viser sig
ved kronisk hdndeksem, og det
ikke hjeelper, at du undgar bera-
ring med ting i dine daglige omgi-
velser, der indeholder nikkel, kan
du maske have gleede af en kost
med begraenset nikkelindhold.
Nikkel findes i maden i storre

eller mindre maengder, og nogen
far forveerrede allergisymptomer,
nar de spiser mad med hejt nik-
kelindhold.

Hvis du sammen med din laege
har fundet ud af, at det er fornuf-
tigt at holde en dizet fattig pa nik-
kel, har du brug for at kende ind-
holdet af nikkel i de madvarer, du
gnsker at spise. Bagest i Nikkel-
allergi og mad er der tabeller, der
viser, hvor meget nikkel de fleste
madvarer indeholder.

Levnedsmiddelstyrelsen foreta-
ger til stadighed undersagelser af
madvarernes nikkelindhold.

Tabellerne i Nikkelallergi og
mad indeholder de nyeste tal for
nikkelindholdet i mad. De erstat-
ter derfor tidligere udgivne tabel-
ler.

Hassel

“Bérowr Sigurgeirsson, dr. med.
Sérgrein: Hid og kynsjikdomar ;

i

20 Nov. 1997 -

Laeknastodin, Mjodd; Simi 587 3300
W Alfabakka 12, 109 Reykjavik
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Kokos

Kan
nikkel

— hvis du ikke har nikkelallergi. 2 0 NoV. 1997
Hvis dine hudproblemer ikke
skyldes nikkelallergi, vil en diaet Laeknastodin, Mjuda, s m §°7 V30
| ikke hjaelpe dig. Alfabakka 12, 109 Keynjuvie

Nikkel i fodevarer er ikke &rsag til Bardur Sigurgeirsson, dr. m~d.
nikkelallergi! Der er altsd ingen Sérgrein: HAd og kynsiskdo.ar
grund til at gd pa en seerlig diaet,
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Bardur Sigurgeirsson, dr. med.
Sérgrein: Hiid og kynsjukdomar

2 0 NbV. 1997

Leknastéoin, Myoad, Simi 587 3309

Huar
il "

nikkel

Planter og dyr

Det meste nikkel i maden stam-
mer fra vegetabilske levnedsmid-
ler som f.eks. korn og benner, der
har optaget nikkel fra jordbun-
den. Planter har forskellig evne til
at optage nikkel fra jorden, sa
nikkelindholdet i din kost er p&
den made atheengig af, hvilke
planter du spiser, og hvor de har
vokset. Torrede benner, ngdder
og boghvede er eksempler pa
planter, der kan indeholde seerlig

Vindrue

Tilheredning ug fremstilling

Nikkel i maden kan i mindre grad
ogsé stamme fra de redskaber, der
har veeret brugt ved tilberedning
og fremstilling af maden.

Rustfri knive, veerktgjer i blen-
dere og hakkere og lignende kan
afgive nikkel i sma meengder.
Afgivelse af nikkel fra rustfri gry-
der er helt ubetydelig.

Ved fremstillingen af margarine
bruges sékaldte nikkelkatalysato-
rer. Det er stoffer, der er med til at
gare margarinen fast. Derfor kan

meget nikkel.

: Animalske madvarer som koed, margarine have et lidt forhajet
meelk og ost indeholder som regel  indhold af nikkel.
kun nikkel i begreensede maeng-

| der.
I 7 TEEkn- .
\K\x\—‘\‘ TeibanKy ooouw 387
K\‘\ Ma lg, tyy K‘J“J“Hk 3300
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- Som nikkelallergiker kan det
veere rart at have nogle grove ret-

I E ningslinier at vaelge madvarer ud
fra:

Mzlk

~ Mclkeprodukter: lavt indhold.
I Pas pa malkeprodukter med
) andre ingredienser som f.eks. yog-
Bardur Sigurgeirsson, dr.med. sl
Sérgrcin:gﬁﬁg og kynsjikdémar hurt med miiesli
2 0 NOV. 1997 Ost
n I‘. Leeknastooin, Mjoad, St 58%( 3300 ﬁglrée. osteprodukter: lavt ind-
Alfabakka 12, 109 Reykjavi Pas pa oste der indeholder f.eks.
ngdder.

Blamusling

skellige
matl
varer
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Korn oy Stivelsesprodukier

Denne gruppe er lidt sveerere at
have med at gore, fordi mange af
disse madvarer indeholder meget
nikkel, og fordi mange af dem
harer med til de normale basislev-
nedsmidler. Men visse regler geel-
der dog ogsd inden for denne
gruppe.

Finere mel- og brodsorter
(franskbrod, pasta o.1.): middel
til lavt indhold.

Grovere produkter med keerner-
nes skaldele (havregryn, miiesli,
boghuvede, hirse o.1.): hejt ind-
hold .

Frugt

og Brontsager

De fleste friske frugter og gront-
sager: lavt eller middel indhold.

Torret frugt og frugtpdlaeg: ofte
et middel eller hgjt indhold.

Fro og freprodukter - herunder
torrede bonner og linser: som
regel et hejt indhold.

Bonnespirer har dog et middel
indhold af nikkel, fordi bennerne
under spiring optager ca. 10 gange
sin veegt i vand. P3 den mé&de for-
tyndes nikkelindholdet ca. 10
gange.

Kod, Fjerkrz og Fisk

Fersk kad og fjerkrce: som regel
et lavt indhold.

Undtagelserne er:

Kodpaleg: middel indhold.
Muslinger: middel til hejt ind-
hold.

Indmad f.eks. lever og nyre: kan
have et forhajet indhold.

alik

Rent sukker: lavt in@hold.

Slik: middet til hgjt indhold.
Chokolade og cacaoprodukter: .
meget hejt indhold.

Sammensatie
levnedsmidier

Et sammensat levnedsmiddel be-
star af flere ingredienser, f.eks.
feerdiglavet pizza og leverpostej.
De er forsynet med en varedekla-
ration, hvor du kan se, hvad de er
sammensat af. Ingredienserne er
altid nzevnt i reekkefolge efter fal-
dende indhold, si der er mest af
den forst neevnte ingrediens og
mindst af den sidste. Ved hjeelp af
varedeklarationen og oplysninger-
ne i tabellerne bagest i denne pje-
ce kan du foretage et godt geet pa,
hvor meget nikkel der er i varen.

Bardur Sigurgeirsson, dr. med.
Sérgrein: Hu og kynsjiikdémar

2 U Nbv 1997 Cacao

7 Laekna.. / C . oua 387 3300
MecnbabKa 14, 1YY vai\)avlk
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sson, dr.
B 4ri our Slgur ge“ k‘j nsJdeOmar

Sé\'grem
7 0 NOV. 1997

ad, Simi SERE
rn I1 La‘-k“asloém, Mo 109 Re‘!kla"ﬂ‘ ‘
i? Hyvis du reagerer pa nikkel i
m Bu B |
y

maden, vil du ofte have glaede af
en dizet, der dagligt giver mindre
end 250 pg* nikkel. Ved at bruge
tabellen bagest i pjecen og sam-
menholde tallene med dine egne
erfaringer har du en mulighed for
at bedgmme, hvad netop du kan
tile.

Solsikke

En meget nikkelrig kost kan ind-
holde op imod 1000 ug nikkel pr.
dogn.

*) 1pg= g

1.000.000
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Hvis du spiser en dizet, hvor en

u (o) reekke madvarer ma udelukkes fra
den daglige kost, kan det betyde, Hauvre
- at maden bliver for ensidig. Du
skal derfor sikre dig, at diseten
bliver sa varieret som muligt, sd
Il d du far optyldt dit daglige behov

Se pé mangden \ |

0 af det du spiser
Det er det samlede daglige indtag %)
af nikkel, der skal begreenses. Du”™ P

for nzeringsstoffer.

bor derfor undgd alle madvarer
med et hgjt nikkelindhold. Dog er
det veerd at skele til, hvor meget

- af den pagezeldende madvare man
spiser. Feks. er der forholdsvis
meget nikkel i persille, men til
gengeeld spiser man det ofte i

meget sma maengder (5-10 gram).
Séa set i forhold til den samlede

kost betyder det ikke noget
seerligt. P4 samme made med
f.eks. krydderier, der godt kan
indeholde en del nikkel. Selv om

der er 170 ug nikkel i 100 gram

kanel, spiller det stort set ingen Barbur Sigurgeirssg

n rolle, at man kommer 5 gram Sérgrein: HU3 og k 1 ; ikdomar <§
kanel i en ableteerte. Her spiller 2 U NOV , *
valg af f.eks. mel og fedtstof en B
|

langt storre rolle. Laeknastsoin, Mjodd, Simi 587 3300
Altabakka 12, 109 Reykjavik
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Den maengde nikkel, man far i to liter te, svarer til det, der er i 210 gram rug-
brad eller i 500 gram kartofler eller i 2 liter sadmeelk eller i 1 kg bananer

eller i 80 gram persille.

Det er derfor vigtigere at begreense sit daglige te-drikkeri end persille-drys-

set pd suppen.

Basislevnedsmidler

Brad, ris, spaghetti og kartofler
har et moderat indhold af nikkel.
Til gengeeld er det madvarer, man
ofte spiser meget af, og som man
bliver meet af. P4 den mdde bety-
der den meengde, man spiser af
dem, meget for den samlede nik-
kelindtagelse. Det er faktisk det

Skannad inn

starste problem ved en nikkelfattig
dieet. Skal man begreense indtagel-
sen af disse basislevnedsmidler, ma
de jo erstattes af noget andet, og
det kan veere vanskeligt. Prav der-
for forst en dieet, hvor du beholder
basislevnedsmidlerne med det
moderate nikkelindhold i kosten,
men hvor du udelukker brug af
veesentlige levnedsmidler med hejt

nikkelindhold som f.eks. torrede
benner, linser, ngdder, morgen-
madsprodukter (havregryn o.1.),
visse frg og tarret frugt.

Drikkevarer

Kaffe, te og @l har et lavt indhold
af nikkel. Til gengeeld drikker
nogle mennesker meget store
maengder af f.eks. te - méaske op
til et par liter i dagens lob. Herved
kommer teen til at bidrage med
en betydelig meengde nikkel til
den daglige indtagelse. Det geel-
der igvrigt for naesten alle drikke-
varerne, at man kan indtage store
mangder sammenlignet med den
faste fade. Der er derfor seerlig
grund til at holde gje med drikke-
varernes daglige nikkelbidrag.

Afigivelse af nikkel fia el-kedler

Levnedsmiddelstyrelsen har i
1995 undersoagt afgivelse af nikkel
fra en lang reekke el-kedler.
Undersogelsen viste, at kedler
med varmelegeme af forniklet
eller forkromet kobber kan afgive
betydelige maengder nikkel. P4
side 11 kan du se resultatet af
undersogelsen. Skal nikkelind-
holdet i kosten nedsattes, er det
en god idé at bruge en kedel, der
afgiver mindre end 50 mikrogram
nikkel pr. liter.

Hudleeknastodin Smaratorgi
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Nikkel i drikkevand

Drikkevand ma indeholde op til
20 mikrogram nikkel pr. liter, ndr
det forlader vandvaerket. Nogle
steder er der intet nikkel i vandet,
andre steder indeholder vandet
de tilladte 20 mikrogram. Dit
vandvaerk kender nikkelindholdet
i det vand, de leverer.

Forkromede vandhaner kan
afgive nikkel til det vand, der star
i vandhanen, nar den ikke bruges.
Der star ca. 1 dl vand i vandha-
nen. Brug derfor ikke det forste
glas vand, der tappes af en forkro-
met hane, til at drikke eller kom-
me i mad.

I vand findes nikkel som frie
nikkel-ioner, Dette nikkel optages
lettere i kroppen end nikkel bun-
det i maden. Skal man holde en
dizet med lavt nikkelindhold, er
det derfor vigtigt at vaere
opmaerksom pa vandet som kilde
til niklkel.

Hvorndr virker dizten?

En nikkelbegraenset diset bor give
resultat i lgbet af én til to mane-
der. Er symptomerne ikke blevet
lindret under dizeten, er det tvivl-
somt, om en nikkelfattig diset kan
medvirke til at begreense dine
allergiproblemer, og du bar ga til-
bage til en normal kost.

Skannad inn

lindersagelsens resultater

Afgivelse af nikkel fra elkedler med varmelegeme af forniklet eller
forkromet kobber:

Over 50 mikrogram pr. liter Under 50 mikrogram pr. liter
EVA/express 265453 Haden/AT]

Kenwood/JK 100 Haden/AJS-S

Kenwood/JK 700 Krups/Jet Plus Cordless 951
OBH/6814 Moulinex/Scarlet 1.1348CI
OBH/minikogekande 6819 Melissa/JKH 1700
OBH/Ekspres 6820 Tefal/Free Line 78681
Philips/HD 4389

Philips/HD 4390 Ingen afgivelse
Rowenta/Cordless KE 520

Tefal/Compact 39810 Moulinex/Lagoon L.1942CI1

Afgivelse af nikkel fra elkedler med varmelegeme af rustfrit stdl
eller med guldbelagte eller teflonbelagte varmelegemer:

Over 50 mikrogram pr. liter Ingen afgivelse
Ingen Bodum/5510

Haden/Geysir CJ-1 Gold
Under 50 mikrogram pr. liter Haden/TJA

OBH/Filtermaster 6816
EVA/265463 OBH/Filtermaster 6817
Haden/Vesuv PSK-Gold Siemens/TW 19001
(fremstillet for 1995) Tefal/78664.72-Gold

Hudleeknastodin Smaratorgi Simi:5204444
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Hvorfar er der mere nikkel i
kodpélzy end i rent kod?

Kadpélaeg som f.eks. spegepolse,
rullepolse og leverpostej indehol-
der f.eks. mel og krydderier, og
det forhgjede nikkelindhold
stammer fra disse ingredienser.

Er der mere nikkel i dase-
mad?

Nej det er der ikke. Man kunne
godt tro at dasernes metal i nogle
tilfelde ville afgive lidt nikkel til
maden, men de analyser, som
Levnedsmiddelstyrelsen har lavet
af ddsemad, viser, at dette ikke er
tilfaeldet.

Hvorfor er der mere
nikkel i groft brod
og grove kornprodukter?

Korn og freprodukter (bred, mel,
miiesli, linser, benner o.s.v.) er
den gruppe af madvarer, der har
det hgjeste nikkelindhold. Det
skyldes, at planternes frg.er
seerligt gode til at optage nikkel.
Det almindelige kostrad om at
spise groft skal altsa ikke umid-
delbart folges af nikkelallergikere.

Hudleeknastodin Smaratorgi

Enebeer

Onsker du at vide mere om nik-
kelallergi, kan vi anbefale bogen:

Nikkelallergi.

Nikkel i miljg og mad.
Niels K. Veien og
Marianne Weiss.

Hgst og Sens Forlag,
Kgbenhavn 1991.
ISBN 87-14-28931-8

Har du yderligere spergsmal, kan
du ringe til astma-allergi forbun-
dets Allergirddgivning:

Tif. 43 43 42 99.

Hverdage mellem kl. 10 og 14.

Simi:5204444



Indhold
af
nikkel

4rout roeirsson, dr. med.
Sérgrein: Hud og kynsjikdomar
e
Abrikos

Vel ey s 507 3300

w

calaniea 14 107 INe y Bl o 13
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To slags tabeller

Levnedsmiddelstyrelsen har ana-
lyseret nikkelindholdet i en
maengde madvarer. Disse resulta-
ter er her ordnet i to tabeller. Beg-
ge tabeller er ordnet efter vare-
grupper.

Den ene angiver madvarerne i
alfabetisk orden inden for hver
varegruppe - Nikkel i maduvarer,
alfabetisk ordnet. Her kan du let
finde et bestemt levnedsmiddel og
afleese dets indhold af nikkel.

I den anden tabel - Nikkel i
maduvarer, efter stigende indhold
— er levnedsmidlerne opstillet
saledes, at varer med lavt indhold
star farst, og dem med hgjt ind-
hold star til sidst. Her far du et
godt indtryk af, hvilke madvarer
du kan spise, og hvilke du skal
undga.

Hvordan
bruges

tahel-
lerne?

1 < oson, ar. med. Mg
4rour Sigurgeirsson, -
BaSrérgrein: Hud og kym;ukdoma:

2.0 Nbv. 1997
ad, Simi 587 3300

ooin, Mo '
Lmk[}@;alsfg%(:}([ta l%, 109 Reykjav

A
A

Varegrupper

Tabellerne er inddelt i folgende
varegrupper:

Mcelkeprodukter

Ost

Is

Korn- og Stivelsesprodukter
Grontsager

Frugter

Kadyvarer

Fisk og Havdyr

Fjerkree

Ag

Fedtstoffer

Sukker, Honning og Slik
Drikkevarer

Krydderier o.1
Sammensatte levnedsmidler

Gedde

Skannad inn Hudleeknastodin Smaratorgi
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Liavt, middel
gller hgjt nikkelindhald?

Tallene i tabellerne angiver hvor
mange g (mikrogram) nikkel der
eri 100 gram af en madvare.

Hvis man skal lave en grov indde-
ling af madvarerne efter deres
nikkelindhold, kan man sige, at
madvarer, der pr. 100 gram inde-
holder:

under 10 pg har lavt indhold

10 -50 ug har middel indhold
over 50 pg har hgjt indhold.

Husk at tage hensyn til, hvor
meget du spiser af en given mad-
vare, da det er dit samlede daglige
indtag af nikkel, der betyder
noget for dig (se afsnittet om
dieetrdd).

Et eksempel

@nsker du at vide, hvor meget
nikkel der er i f.eks. ris, gar du
ind i Alfabetisk tabel under
Korn- og Stivelsesprodukter og
aflaeser talveerdien ud for ris.
Onsker du derimod at vide, hvil-
ke korn- og stivelsesprodukter du
trygt kan spise, og hvilke du skal
undga, gér du ind i Tabel ordnet
efter indhold, afsnit for Korn- og
Stivelsesprodukter.

Skannad inn

De gverste madvarer (med lavt
indhold) kan du spise frit. De
nederste madvarer (med hejt ind-
hold) skal du undga eller kun spi-
se i meget sma meengder. Madva-
rerne herimellem kan du spise i
begreensede meengder.

Vzr opmzrksom pa * |
tahellen

Du skal veere seerlig opmaerksom
pa de madvarer, der er afmaerket
med en * for enden af tabellinjen.
Denne * angiver, at den pageael-
dende vare normalt har et nikkel-
indhold, der svarer til den anforte
veerdi, men at varen i sjeeldnere
tilfeelde kan have et heijt indhold
af nikkel. Det drejer sig om mad-
varer med lavt og middel nikkel-
indhold. Du kan i princippet ikke
vide, om du kan spise disse mad-
varer, eller om du skal undga
dem. Du kan dog med forsigtig-
hed prave dig frem, alt aftheengig
af hvor sveere allergisymptomer
du har.

Sadan heregner du
nikkelindholdet i din kost

Ved hjeelp af tallene i tabellen kan

Hudleeknastodin Smaratorgi

du udregne din daglige nikkelind-
tagelse:

1. Lav en liste over veegten (i
gram) af de madvarer du spiser i
dagens lgb.

Du kan enten veje varerne eller
prove at geette den omtrentlige
veegt.

2. For hver madvare udregner du
falgende tal:

Varemeengde X Nikkelindhold

100
Varemangde er veegten (i gram)
af den madvare, du spiser.
Nikkelindhold finder du i tabel-
len. Det er angivet som pg nikkel
pr. 100 g madvare.

3. Leeg tallene for alle de madva-
rer du spiser i dagens lob sam-
men. P4 den made far du at vide,
hvor mange ug nikkel du indtager
dagligt. Tallet skal helst ikke
overstige 250 pg.

Bagest i denne pjece finder du
eksempler pé en nikkelrig og en
nikkelfattig dagskost — Den rige
og Den Fattige.

Den Rige indeholder ca. 500 pg
og Den Fattige ca. 100 ug nikkel
Begge dagskoster bestér af helt
almindelig mad, men der er altsa
5 gange sd meget nikkel i den ene
som i den anden.

Simi:5204444
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Nikkel i
madvaren
alfahetisk. ...

Stﬁrem Hid og kynsjikdémar

q ﬂ tv. 0y
gknastoomn, Mjodd, Simi 587 3300

(jAlrabakka 12, 109 Reykjavik
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MALKEPRODUXTER

Cacaomaelk 5
Cacaoskummetmaeetk 5
Meelk, alle typer 2
Skummetmazikspulver 3
Sedmeelkspulver 10
Yoghurt med miish 15
Ost, alle typer 5
Ispind, jordbeer 3
s, alle typer o

 KOBN 66 BTIVELSES-
'PRODUKTER

Baghvede

Cream Grackers
: Fxherbmd

Hudleeknastodin Smaratorgi

Majsmel
Makaroni/Spaghetti,
fuldkorns, rd
Makaroni/Spaghetti, rd
Mariekiks

Mist

Ota Guldkorn

Ota Havrefras

Ota Kaptajn Knas
Ota Poppi

Ota 8ol Fiber

Pop corn

Polsebrad

Riserigryn, grodris, rd
Ris, brune, ra

Ris, parboiled, ra
Ris, polerede, rd
Roulade, alle slags
Rughbraed, alle typer
Rugmel, groft

Sagogryn (kartuffelstwelse)

Sigtebroad

i Snlsxkkebrﬁd

Trekornsbrad
Valnoddebrod

ﬁﬂﬂlﬂﬂﬂﬂfﬂ

Agurk

- Asparges, friske

Asparges, konsewes

, ;Aubergme o

29
22"

22*
67
42
80
56
80
i14
30
14
34
37*
17
36
20
15+
32+*

15
15
12
13
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Groenkal, dybfrost 16 Tomat 8 Pistaciened 100
Grankal, ra 15 * Tomatjuice, konserves 5 Pare 11
Grenne bgnner, dybfrost 18 Tomatketchup 30 Rabarber 5
Gregnne bgnner, rd 14 Tomat, dansk 12 Ribs 7
Gronne @rter 22 Rosin 17
Grensagsjuice 4 Sesamfre, afskallede 82
Gule erter, tarrede 210 Fﬂ“n]‘[ﬂ nn Nnﬂn[ﬂ Sharon, ra (Kakifrugt) 22
Gulerod 6* Abrikos, torret 120 Solbzr, rd 10
Hvide benner, tarrede 330 Ananasjuice, konserves 6 Solsikkefra, afskallede, torrede 356
Hvidkal 4 Ananas, konserves 15 Stikkelsber, ra 3
Iceberg salat 15 * Ananas, ra 50 Sveske 62
Johannesbred 55 Appelsin 4 Traneber 5
Jordskok 15 Appelsinjuice, konserves 1 Tyttebeer 5
Julesalat 8 Banan 4 Valnad 320
Kartoffelmel 3 Blandet frugtsaft, konc. 1 Vandmelon ] 7
Kartoffelmospulver 20 Blomme 6 Vindruef Yo-F2: 1205 80 1 24
Kartoffel, alle typer 8* Citron, rd 7 ble 2
Kinakal 4 Clementin 3
Linser, rade, tarrede 292 Daddel, torret 33 N
Linser, torrede 248 Fersken, konserves 17 KMVAH[H I
Log, ra 8 Fersken, ra 15 Blodpolse ' 1
Majskolbe 20 Figen, torret 130 Cervelatpolse 21
Majs, kons 4 Frugtjuice, konserves 6 Fedt fleesk, rit 6
Majs, r3 20 Frugtpalaeg, uspec. 110 Farekod 10
Mungbenner, torrede 330 Grapefrugt 3 Hestekod, rét 2
Pastinak 20 Hasselnad, torret 170 Hjerte, alle typer 1
Peberrod, té 30 Hindbaer 17 Kalvekod 5
Persille 50 Honningmelon 7 Kaninked, rat 1
Persillerod 11 Hybenpulver, torret 40 Kodpelse 24 %
Pommes frites a1 Hyldebzr 5 Lammekod 5
Porre 7 Herfre 223 Leverpostej 21+#
Radise 4 Jordbeer, rd 4 Lever, alle typer 5%
Rosenkal 8 Jordned 350 Magert fleesk, rat 6
Red peberfrugt 10 Kirsebzer 2 Medisterpolse 2
Rodbede, konserves 10 Kiwi, rd 4 Nyre, alle typer 6*
Rodbede, 14 7 Kokosmel 146 Oksekad 5
Radkal, konserves 3 Kokosmeelk 134 Palse, Wiener-, Bayersk, rd 19
Radkal, rd 10 Kokosnod 129 Pileg, sylte 13
Salathoved 28 * Lucerne, alfalfs, fra 730 Rullepalse 28*
Savoykal 2 Mandarin 3 Reget medisterpolse 17
Selleri, rod 8 Mandel 130 _Salami 24
Skorzonerrod 5 Marmelade, uspec. 10 Spegepolse 24
Sojabsnner, tarrede 291 Melon, Cantaloupe 7 Stegebacon 16
Sojamel 390 Multebzer 5 Svinefedt 6
Spidskal 6 Netmelon , 7
Spinat 6 Oliven; matinerede. 9
‘Squash 4 Papaya 14 5

Skannad inn Hudlaeknastddin Smaratorgi Simi:5204444



FISK 06 HAVOYR

Aborre

Ansjos, konserves
Brasen

Brisling

Gedde

Helt

Hummer
Jomfruhummer
Knude
Krabbekleer, konserves
Krabbeklar
Laks

Laks, konserves
Makrel
Musling, kogt
Musling, kons
Musling, ra
Reje

Rodspeette
Redspeette, filet, paneret,
friturestegt
Sandart

Sej

Sild

Skrubbe
Torskefilet
Torskelever
Tun, konserves
Drred

Dsters

Al

FIERKRAE

Hene
Henselever
Kalkun

Kylling
Kyllingelever .
Kylling, prilstest
Rype o

Kt

e b

o

—

—

8
5
0
2
0
7
8
9
0
3
3
2
6
2

58

FEQTSTOFFER OB FEDT-
STOFPRODUKTER

Bomuldsfreolie
Cacaosm@r

Fransk dressing
Majsolie

Margarine

Margarine 80 % fedt,
bordbrug og -stege/bage

Margarine, 80 % fedt, blad,

bordbrug

Minarine (min. 20 % linolsyre) 3

Olivernolie

Smar

Sejaolie, raffineret
Solsikkeolie
Svinefedt
Vindruekerneolie

1

1S IR Y, B W R )

SUKKER, HONNING 06 SLIK

Blandede bolcher
Blandede karameller
Brunfarin
Fladechokolade
Fyldt chokolade
Fyldte bolcher
Honning
Lakridskonfekt
Lakrids, uspec:
Marcipan

Merk chokalade
Salt lakrids

Sirup -

Sukker, stodt melis
Vingummi

Skannad inn

Hudleeknastodin Smaratorgi

70
20
7
92
70
70
9
68
41
32
223
10
30

Kaffe, instant, pulver
Madeira

Portvin

Rosévin

Redvin, alle typer
Sherry, alle typer
Sodavand, alle typer
Te, blade

Te, drikkeklar
Vermouth
Ablemost

@1, alle typer

KRYDDERIER 0.L.

Birkes

Enebar

Geer

Kanel

Kommen

Nelliker

Salt

Tang

Tang, konbu, torret

SAMMENSATTE
LEVNEDSMIDLER

Biksemad, dvbfrost

Bouillon-terning (okseked)

Burger, uspec.
Betsandwich
Forloren:skildpadde
Forarsrulle
Frikadelle
Kadboller
Kadboller | karry
Melboller

Parisertoast
Pizza, uspec. ~
Ribbenstegssandwich

o0

-
NUNRMNOWRO G =

166
530

170
280
120

200
200

18+
150
24
23
18¢
13
18+
18
18*
25
18
15%
8

Simi:5204444



Nikkel |

matvarer

ehter

stigende

indhold

pg/100 g

Mandel

Skannad inn

MZALKEPRODUKTER

Melk, alle typer
Skummetmelkspulver
Cacaomeelk
Cacaoskummetmaelk
Sedmealkspulver
Yoghurt med miisli

0T

Ost, alle typer

Is, alle typer
Ispind, jordbzer

KORN OB STIVELSES-
PRODUKTER

Frosted flakes
Sagogryn (kartoffelstivelse)
Franskbred
Cornflakes
Makaroni/Spaghetti, ra
Bygmel

Cream Crackers
Trekornsbrad
Valneddebrad
Grovfranskbred
Polsebrod

Rugbred, alle typer
Sigtebrad
Solsikkebrad

Ris, parboiled, rd
Grahamsbrad
Roulade, alle slags
Kellogg’s Frost Rice
Hvedemel
Makaroni/Spaghetti,
fuldkorns, ra
Mariekiks
Knakbred, alle typer
Bulgur

Hvedekarner
Majsmel

—
o Ui

Hudleeknastodin Smaratorgi

Pop corn

Rugmel, groft
Risengryn, gradris, rd
Kellogg’s Rice Krispies
Fiberbred

Ris, polerede, rd
Ris, brune, ra
Grahamsmel

Ota Guldkorn
Karnebred
Byggryn

Ota Kaptajn Knas
Coco Pops

Miisli

Ota Havrefras

Ota Poppi
Hvedekim
Kellogg's Fiber Rig
Hvedeklid
Havregryn
Kellogg’s Havremix
Ota Sol Fiber
Hirse, hele korn
Boghvede

BRONTSABER

Agurk

Aubergine

Savoykal

Blomkal, dansk
Kartoffelmel
Redkél, konserves
Bladselleri
Groensagsjuice
Hvidkal

Kinakal

Mayjs, konserves
Radise

Squash

Asparges, konserves
Graeskar, konserves
Skorzonerod
Tomatjuice, konserves
Dild, r4

Gulerod

Spidskal

[o)Ne WNa WS IS, IS, NS, R N A N S N O S R
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Spinat 6 Hvide benner, torrede 330 Sveske 62
Porre 7 Mungbenner, terrede 330 Sesamfre, afskallede 82
Regdbede, rd 7 Sojamel 390 Pistaciensd 100
Blomkal, alle slags 8 * Frugtpdlaeg, uspec. 110
Gren peberfrugt 8 Abrikos, terret 120
Julesalat 8 H“‘ml[ﬂ nn "u“n[“ Kokosned 129
Kartoffel, alle typer 8* Appelsinjuice, konserves 1 Figen, torret 130
Log, rd 8 B!andet frugtsaft, konc. 1 Mandel 130
Rosenkél 8 K}TSEb'@" 2 Kokosmalk 134
Selleri, rod 8 Vindrue 2 Kokosmel 146
Tomat 8 ZEble . 2 Hasselned, torret 170
Rod peberfrugt 10 Clementin 3 Horfrg 223
Radbede, konserves 10 Grapefrugt 3 Valned 320
Redkal, rd 10 Mandarin 3 Solsikkefra, afskallede,
Persillerod 11 Papaya T . 3 terrede 356
Tomat, dansk 12 Stlkkelﬁbaar, ra 3 Jordned 390
Grenne benner, rd 14 Appelsin 4 Lucerne, alfalfa, fro 730
Gronkal, ra 15 * ;331;)11 . :
Iceberg salat 15* oraoer, ra
]ordsk%k 15 Kiwi, rd 4 Knnun“[“
Grankal, dybfrost 16 Hyldebar 5 Blodpelse 1
Champignon 17 Multebaer 5 Hierte, alle typer 1
Asparges, friske 18 Rabarber 5 Kaninkad, rat 1
Blomkal, importeret 18* Tranebaer 5 Hestekad, rat 2
Broccoli 18* Tyttebeer 5 Medisterpalse 2
Gronne benner, dybfrost 18 Ananasijuice, konserves 6 Kalveked 5
Kartoffelmospulver 20 Blomme 6 Lammeked 5
Majskolbe 20 Frugtjuice, konserves 6 Lever, alle typer 5%
Majs, rd 20 Citron, r& 7 Oksekad 5
Pastinak 20 Honningmelon 7 Fedt fleesk, rat 6
Grenne @rter 22 Melon, Cantaloupe 7 Magert flask, rét 6
Salathoved 28 * Netmelon 7 Nyre, alle typer 6*
Bannespirer 29 Ribs 7 Svinefedt 6
Peberrod, rd 30 Vandmelon 7 Fareked 10
Tomatketchup 30 Oliven, marinerede 9 Pilaeg, sylte 13
Franske kartofler 31 Marmelade, uspec. 10 Reget medisterpelse 17
Fennikel, knold 34 Solbeer, ra 10 Stegebacon 16
Pommes frites 41 Paere 11 Polse, Wiener-, Bayersk, rd 19
Persille 50 Ananas, konserves 15 Cervelatpalse 21
Johannesbred 55 Fersken, rd 15 Leverpostej 21 %
Avocado 104 Fersken, konserves 17 Kedpalse 24 *
Gule arter, tarrede 210 Hindbeer 17 Salami 24
Linser, torrede 248 Rosin 17 Spegepalse 24
Brune banner, tarrede 273 Sharon, ra (Kakifrugt) 22 Rullepolse 28 *
Sajabenner, torrede 291 Daddel, terret 33
Linser, rade, torrede 292 Hybenpulver, tarret 40
Benner, tgrrede, alle slags 321 Ananas, ra 50

Skannad inn Hudlaeknastddin Smaratorgi Simi:5204444



FISK 06 HAVDYR

Sej

Brisling

Laks

Makrel

Tun, konserves
Krabbeklger, konserves
Reje

Ansjos, konserves
Krabbeklor
Laks, konserves
Orred

Helt

Sandart

Aborre
Hummer
Jomfruhummer
Rodspatte
Brasen

Gedde

Knude
Torskefilet

Sild

Skrubbe

Al

Rodspeette, filet, paneret,
friturestegt
Osters
Torskelever
Musling, kogt
Musling, ra
Musling, kons

FERKRA

Kalkun
Honselever
Hone

Kylling

Rype
Kyllingelever
Kylling, grilstegt

kG

Ag, hele, rd

Skannad inn
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FEOTSTOFFER DG FEOTSTOF-
PRODUKTER

Bomuldsfreolie 0
Cacaosmeor 0
Vindruekerneolie 2
Minarine (min. 20 % linolsyre) 3
Svinefedt 4
Solsikkeolie 5
Majsolie 6
Olivenolie 6
Sojaolie, raffineret 6
Fransk dressing 7
Margarine, 80 % fedt, bled,
bordbrug 9
Smor 10
Margarine 23 *
Margarine 80 % fedt,

bordbrug og -stege/bage 38
SUKKER, HONNING DB SLIK
Vingummi 2
Sukker, stodt melis 3
Brun farin 7
Honning 9
Salt lakrids 10
Blandede karameller 20
Sirup 30
Marcipan 32
Lakrids, uspec. 41
Lakridskonfekt 68
Blandede bolcher 70
Fyldt chokolade 70
Fyldte bolcher 70
Fladechokolade 92
Mark chokolade 223
DRIKKEVARER

Kaffe, drikkeklar 1
Kaffe, instant, drikkeklar 1
Madeira 1
Te, drikkeklar 2
Vermouth 2
21, alle typer 2
Sodavand, alle typer 3

Hudleeknastodin Smaratorgi

Ablemost 3
Hvidvin, alle typer 5
Rosévin 5
Rodvin, alle typer 5
Portvin 7
Sherry, alle typer 14
Cacao, instant, drikkeklar 16
Kaffebonne, ristet, formalet 43
Kaffe, instant, pulver 81
Cacaodrik, pulver 200
Te, blade 710
Cacao, pulver 855
KRYOOERIER 0.L.
Sali 3
Ger 10
Nelliker 120
Birkes 166
Kanel 170
Tang 200
Tang, konbu, terret 200
Kommen 280
Enebar 530
SAMMENSATTE
LEVNEOSMIDLER
Ribbenstegssandwich 8
Forarsrulle 13
Pizza, uspec. 15*
Biksemad, dybfrost 18 *
Forloren skildpadde 18 *
Frikadelle 18 *
Kodboller 18 *
Kedboller i karry 18 %
Parisertoast 18
Bafsandwich 23
Burger, uspec. 24
Melboller 25
Bouillon-terning (okseked) 150
Simi:5204444



NIKKELRIG DIAT
(energi-indhold: ca. 10 MJ, til-
streekkeligt for en person med
normal fysisk aktivitet)

Dette er et eksempel pa en almin-
delig dagskost med et temmeligt
haijt nikkelindhold. Som du kan
se, er det nogle fa levnedsmidler,
der giver en stor del af nikkelind-
tagelsen. Brug ogs& Den Rige og
Den Fattige som eksempler pa,
hvordan du selv kan beregne,
hvor meget nikkel du fari
maden.

1) For disse varer er meengden angivet for den
terre, ulkogte eller uspirede vare. De 60 gram
brune ris bliver f.eks. til ca. 180 gram kogte ris.

2) Nikkelindholdet er beregnet ud fra en passen-

de opskrift.

Skannad inn

Morgenmad

Mellemmaltid

1 glas ananasjuice
Solsikkebrad
Smar
gst, 45+ q

avregrad (gryn) v
Sukker

Kaffe
Formiddag Appelsin
Frokost 3 halve skiver fiberbrad

1 skive trekornsbrad
Margarine
FPrugtpélaeg

Al, roget

Dild

Tomat

Persille
Mayonaise 2)
Leverpostej
Syltede redbeder
Gran salat
Mungbanner 1
Valngdder
Ananas
Dressing, fransk
Skummetmaelk

Mork chokolade
Te

Aftensmad Kylling stegt i ovn

Brune ris 1
Tomatsovs lavet af
Bouillon
Hvedemel
Tomat puré
Kikeerter 1)
Lag
Gren peber
QOlivenolie
Ablemost
Sveskegrad 2
* © Sukker
. Mandler
Flodeskum

Meangde Nikkel-indhold, ug

200 g 12
40 g 17,2
5¢ 0,5
20 g 1
30¢g 42
5 5 0,15
2 dl 2
200 g 8
60 g 21,6
40 g 10,4
15 g 1,35
25 ¢g 27,5
30g 4,5
3g 0,18
50¢g 4
5¢g 2,5
75 g 0,45
15 ¢ 3,15
10 g 1
25g 7
10 g 33
10 g 32
20 g 10
15 1,05
2 d
50 5 111,5
2 dl 4
150 g 7,5
60 g 222
1dl
100 g 3,8
5¢g 1,1
10 g 3
30g 96,3
10 g 0,8
10 g 0,8
15 § 0,9
2,5 dl 7,5
80 ¢ 19
5g 0,15
15 g 19,5
10¢g 0,2

Ialt pr. degn

‘ 22
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flen
fattige

NIKKELFATTIG DIET
(energi-indhold: ca. 10 M]J, til-
streekkeligt for en person med
normal fysisk aktivitet)

Dette er et eksempel pd en almin-
delig dagskost med et lavt nikkel-
indhold. Leeg meerke til at f.eks.
chokolade, tarrede banner og
arter ikke findes i den nikkel-fat-
tige dieet.

2) Nikkelindholdet er beregnet ud fra en passen-
de opskrift.

Morgenmad

Formiddag
Frokost

Mellemmdltid

Aftensmad

1 glas appelsinjuice
1 skive ?rlz)inskbmd
Smar

Ost, 45+
Cornflakes
Sadmelk

Kaffe

1 zble

3 halve skiver markt rugbrad
1 skive grahamsbrad
Margarine

Ost 45+

Makrel

Mayonaise 2)

Roaget kalkun

Agurk

Spreaengt oksebryst
Peberrod
Flodeskum
Bladselleri

Hvidkal

Able

Dressing, fransk
Letmeel

Cream Crackers
Smoreost, 60+
Vindrue

Kaffe

Laks, kogt

Dampet spinat m. fetaost
Kartoffel, kogt

Gulerod, kogt

Vand

Is
Jordbeersovs

Meaengde

200 g
40 g
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Bardur Sigurgeiredort, #Emmed.
Sérgrein: Hud og kynsjukdémar

20 NOV. 1997

Leknastioony, vi_ wud, >iumi 587 3
Alfabakku 12, 109 Reykjavik

91 ug nikkel
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