19. Sind Bio-Lebensmittel gesiinder?

Hoherer Gesundheitswert und weniger

wertmindernde Inhaltsstoffe

Bio-Lebensmittel haben einen héheren Gesundheitswert als
konventionelle Lebensmittel: Sie haben mindestens gleich
hohe, in vielen Fallen aber auch héhere Gehalte an wertgeben-
den Inhaltsstoffen (Vitamine, Mineralstoffe und sekundare
Pflanzeninhaltsstoffe). Gleichzeitig enthalten sie deutlich we-
niger wertmindernde Stoffe (Pestizidspuren, Nitrat). Die Oko-
logische Landwirtschaft ist besonders umwelt- und tierge-
recht. Dieses Wissen tragt zum individuellen Wohlbefinden
beim Lebensmittelkonsum bei und kann so indirekt férderli-
che Auswirkungen auf die menschliche Gesundheit haben.

Bio-Lebensmittel enthalten mehr wertgebende Inhaltsstoffe

Auswertungen von Studien zu qualitdtsbestimmenden Stoffen in
pflanzlichen Lebensmitteln zeigen: Bio-Erzeugnisse enthalten im
Vergleich zu konventionellen Erzeugnissen mindestens gleich ho-
he, in vielen Féllen aber auch héhere Gehalte an Vitaminen und
Mineralstoffen [1; 2; 3]. Auch Qualitatstests wie Fiitterungs-, Fut-
terwahl- oder Sensorikuntersuchungen zeigen entweder keine
Unterschiede oder Unterschiede zugunsten der Bio-Lebensmit-
tel [1; 2; 3]. In Bio-Gemiise und -Obst finden sich 10-50 % hohere
Gehalte an sekundéren Pflanzeninhaltsstoffen [4]. Die Ursachen
hierfiir liegen in der niedrigeren Stickstoffdiingung und im Ver-
bot des Einsatzes von chemisch-synthetischen Pestiziden im Bio-
Anbau. Niedrigere Stickstoffdiingung bedingt eine langere Aus-
reifung der Pflanzen, wodurch hohere Gehalte an sekundaren
Pflanzenstoffen gebildet werden. Werden keine Pestizide einge-
setzt, bilden die Pflanzen hohere Mengen an eigenen Abwehr-
stoffen, die ebenfalls zu den sekundaren Inhaltsstoffen zdhlen.
Sekundére Inhaltsstoffe haben gesundheitsférderliche Wirkun-
gen und kénnen z.B. vor Krebs und Herz-Kreislauf-Erkrankungen
schiitzen [5, S. 63].

Beim Gehalt an Hauptnahrstoffen (Kohlenhydrate, EiweiRe, Fet-
te) gibt es keine Unterschiede zwischen Bio- und konventionel-
len Lebensmitteln bezogen auf den Trockensubstanzgehalt.

Bio-Lebensmittel haben eine héhere Ndhrstoffdichte

Eine wichtige Eigenschaft 6kologisch angebauter Produkte sind
hohere Trockensubstanzgehalte - vor allem bei Wurzel- und
Blattgemiise [5]. Der Verzicht auf die leicht |6sliche n minerali-
schen Diinger bedingt geringere Wassergehalte und damit einen

hoéheren Gehalt aller Inhaltsstoffe in der gleichen Menge Frisch-
ware. Diese hohere Nahrstoffdichte (mg Nahrstoff/1000 Kcal)
fiihrt beim Verzehr von Bio-Gemiise und -Obst zu einer verstark-
ten Aufnahme wertgebender Inhaltsstoffe [5, S. 47]. In der hohe-
ren Ndhrstoffdichte kann auch ein Grund fiir den besseren Ge-
schmack von Bio-Produkten gesehen werden, der diesen von
vielen Verbrauchern und Geschmackstestern zugesprochen wird.

Bio-Lebensmittel enthalten weniger Pestizidspuren und
Umweltgifte

Riickstandsstudien zeigen regelmaRig, dass Bio-Lebensmittel
deutlich weniger wertmindernde Inhaltsstoffe, wie Pestizid- und
Arzneimittelspuren, enthalten als konventionelle Lebensmittel.
So sind laut baden-wiirttembergischem Okomonitoring 89% des
konventionellen Obstes und 81 % des konventionellen Gem{ses
pestizidbelastet, wihrend es bei Oko-Obst nur12 % und bei Oko-
Gemiise 27 % der untersuchten Proben sind [6; 7]. Keine der Bio-
Obst-Proben tiberschritt die zuldssige Hochstmenge, wéhrend
sie von g % der konventionellen Obstproben Giberschritten wur-
den. Bei Gemiise lagen 4% der Bio-Proben, aber 26% der konventi-
onellen Proben Gber der gesetzlich zugelassenen Hochstmenge.
Die mittlere Pestizidbelastung liegt bei Oko-Erzeugnissen mit
0,002 mg/kg um mindestens das 200-fache unter der Belastung
von konventionellem Obst (0,4 mg/kg) und Gemiise (0,5 mg/kg).
Bestimmte Pestizide stehen im starken Verdacht, negativ auf das
Hormonsystem zu wirken, Krebs zu verursachen und bei Tier und
Mensch zu Fruchtbarkeitsstérungen zu fiihren. Eine neue Studie
zeigt, dass der Kontakt mit Pestiziden Parkinson verursachen
kann [8]. Die in seltenen Fallen in Bio-Lebensmitteln festgestell-
ten Riickstdnde stammen in den allermeisten Fillen von der Pes-
tizidabdrift beim Spritzen konventioneller Nachbarfelder, von
allgemein vorhandenen Umweltgiften, oder es handelt sich um
vereinzelte Fdlle illegal umdeklarierter konventioneller Ware.

Bio-Gemiise enthdlt weniger Nitrat

Bio-Gemiise ist aufgrund des geringeren Diingungsniveaus in al-
ler Regel nitratdrmer als Gemiise aus konventionellem Anbau [1;
2;3;5,S. 62f.]. Nitrat ist in Lebensmitteln unerwiinscht, weil es
bei der Lagerung und Zubereitung zur Bildung von krebserzeu-
genden Nitrosaminen fiihren kann.
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Pestizidriickstdnde von 6kologischem und konventionellem Obst [6] und

Gemiise [7] im Vergleich.
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Bio-Lebensmittel haben ein geringeres Allergiepotential

Das Risiko von Pseudoallergien (Hypersensitivitdten) ist bei verarbeiteten Bio-Lebens-
mitteln durch den Verzicht auf einen GroRteil von Zusatzstoffen, wie Farbstoffe, Konser-
vierungsstoffe, Geschmacksverstarker und Aromen, verringert (—Frage 14). Alle Zusatz-
stoffe, von denen bekannt ist, dass sie Pseudoallergien auslésen kénnen [g], diirfenin
Bio-Lebensmitteln nicht verwendet werden. Zusatzlich bietet die Volldeklaration von
Bio-Verbandsware Allergikern mehr Sicherheit bei der Auswahl.

Bio-Lebensmittel fordern Gesundheit und Wohlbefinden

Nahrstoffgehalte und Riickstandsfreiheit sind nicht alles, was den Gesundheitswert ei-
nes Lebensmittels ausmacht. Zur Gesundheit des Menschen gehort, dass die von ihm ge-
kauften Lebensmittel umwelt-, tier- und ressourcenschonend erzeugt werden. Denn
individuelle Gesundheit ist nur in einer gesunden Umwelt méglich. Der Okologische
Landbau erzeugt Lebensmittel im Vergleich der Anbauformen besonders umwelt- und
tiergerecht. Der bewusste Einkauf und Verzehr von Bio-Lebensmitteln kann so zum
Wohlbefinden des Menschen beitragen. Verbraucherstudien [bspw. 10] zeigen, dass
sich immer mehr Menschen genau aus diesen Griinden fiir Bio-Lebensmittel entschei-
den. Okologisch erzeugte Lebensmittel alleine garantieren jedoch noch keine gesunde
Erndhrung. Erst im Rahmen einer ausgewogenen, vollwertigen Erndhrung in Kombinati-
on mit ausreichender Bewegung férdern sie die Gesundheit und reduzieren Risiken
durch unerwiinschte Nahrungsinhaltsstoffe [11].

Weitere Forschung notwendig

Inhaltsstoffe von Lebensmitteln hdangen stark von Sorte, Standort und Witterungsver-
lauf bzw. von Tierrasse, Zuchtlinie, Geschlecht und Alter der Tiere ab. Vor allem kénnen
aber die BewirtschaftungsmaRnahmen der Bauern und Gartner fiir die Produktqualitat
von groRerer Bedeutung als die konventionelle oder 6kologische Bewirtschaftungsform
sein. Damit lassen sich unterschiedliche Studienergebnisse zu Inhaltsstoffen von 6kolo-
gischen und konventionellen Lebensmitteln erkldren. Die aktuell verfiigbare Datenlage
zur Qualitdt von Bio-Produkten ist insgesamt noch nicht zufrieden stellend. Es besteht
erheblicher Forschungsbedarf, einschlieBlich der Entwicklung geeigneter Untersu-
chungsmethoden.
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