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Okologische Lebensmittel weisen zahlreiche Vorteile fiir die
Ernahrung auf

Anita Frehner

Mehr sekundare Pflanzenstoffe, mehr ungesittigte Fettsauren: okologisch erzeugte Lebensmittel
weisen zahlreiche Vorteile fiir die Ernihrung auf. Okolebensmittel enthalten zudem kaum
Pflanzenschutzmittel- und Nitratriickstande. Ein weiteres Plus: In verarbeiteten Lebensmitteln
werden weniger Zusatzstoffe verwendet. Fir eine gesunde Ernahrung kommt es jedoch auch
darauf an, zu welchen Anteilen wir welche Lebensmittel zu uns nehmen.

Hohere Gehalte an wertvollen Nihr- und Inhaltsstoffen

Mikronahrstoffe wie Vitamine und Mineralstoffe sind fir viele Stoffwechselprozesse im menschlichen
Korper notwendig. Sie kommen in einer Vielzahl von Lebensmitteln wie Obst, Gemiise, Hiilsenfriichten
und tierischen Produkten vor. Wissenschaftliche Untersuchungen zeigen, dass sich okologische und
konventionelle Produktionsmethoden auf die Zusammensetzung von Lebensmitteln auswirkenl!'-71. So
weisen Okoprodukte hohere Gehalte an Nihr- und Inhaltsstoffen auf. Okologisch produziertes Obst
und Gemiise weist beispielsweise hohere Vitamin C-Gehalte auflZl, Obst hohere Gehalte an Vitamin A
und EM und Milchprodukte hohere Gehalte an a-Tocopherol (eine Form von Vitamin E)Bl. Hohere
Gehalte an Mineralien wurden zudem in 6kologischem Obst, Gemiise und Getreide nachgewiesenl'l.
Tierische Okoprodukten weisen wiederum hohere Gehalte an ungesittigten Fettsauren (Omega-3 bei
Milchprodukten und Fleisch35¢], Linolsaure bei Milchproduktenlé]) auf. Dies kann auf die Verfiitterung
von hoheren Anteilen an Griinfutter im Okolandbau zuriickgefiihrt werden [568].

Sekundare Pflanzenstoffe wie Antioxidantien sind fiir viele Stoffwechselprozesse wichtig und kommen
beispielsweise in Gemiise, Obst, Hiilsenfriichten, Niissen und Vollkornprodukten vorf. In Bezug auf
den Gehalt an sekundiren Pflanzenstoffen schneiden Okolebensmittel durchwegs besser ab. Dies liegt
daran, dass sich Pflanzen im Okolandbau durch den Verzicht auf chemisch-synthetische
Pflanzenschutzmittel mit sekundaren Pflanzenstoffen vor Krankheiten und Schadlingen schiitzenl3. So
wurden hohere Gesamtgehalte an sekundaren Pflanzenstoffen in 6kologisch produziertem Gemiise
und Obst gemessenl2l. Hohere Gehalte an Antioxidantien¥] und ein hoherer Phenolgehalt3] wurden
zudem bei Okogemiise, -obst und -getreide gefunden.

Die erwihnten Unterschiede sind Indizien fiir eine hohere Qualitit von Okolebensmitteln. Es gilt
jedoch zu beachten, dass die dahinterliegenden Studien die Nahr- und Inhaltsstoffe meist nur
stichprobenartig untersucht habenl®. Zudem wirken sich viele Faktoren im Anbau wie
Bodenbeschaffenheit, Sorte und klimatische Bedingungen entscheidend auf die Qualitatsindikatoren der
Endprodukte aus.

Weniger Riickstinde und Zusatzstoffe

Die Qualitat von Lebensmitteln hangt nicht nur von ihren Nahrstoffgehalten, sondern auch von den
Schadstoffgehalten ab. Da im okologischen Landbau keine chemisch-synthetischen Pflanzenschutzmittel
eingesetzt werden, sind die nachweisbaren Riickstinde dieser Substanzen in Okolebensmitteln
bedeutend geringer als bei konventionell produzierten Lebensmitteln[3410],

Im Okolandbau wird auch auf leichtldsliche, synthetische Stickstoffdiinger verzichtet, die zu einer hoheren
Aufnahme von Nitrat in Lebensmittel fiihren konnen. Stattdessen diingen Okolandwirt*innen vor allem
uber organische Stickstoffquellen wie Hofdiinger, Kompost und Leguminosen, was zu einer geringeren
Nitrataufnahme und somit zu einer geringeren Nitratkonzentration in Lebensmitteln beitragt(!!l.

Dartiber hinaus unterscheiden sich okologische und konventionelle Verarbeitungsverfahren durch die
Anzahl zugelassener Zusatzstoffe. So sind fiir die Verarbeitung okologischer Lebensmittel bis zu sechs

Sanders et al. 2023. Auf den Punkt gebracht — gesellschaftliche Leistungen des okologischen Landbaus. Schlussbericht
Teil 3 des Verbundprojektes «Entwicklung eines leistungsdifferenzierten Honorierungssystems fiir den Schutz der
Umwelt». FiBL.



Mal weniger Zusatzstoffe zugelassen als in der konventionellen Lebensmittelverarbeitungl®l. Eine
geringere Anzahl von Zusatzstoffen in verarbeiteten Lebensmitteln kann sich vorteilhaft auf die
menschliche Gesundheit auswirken.

Okokonsument*innen leben und ernihren sich gesiinder

Auch wenn sich okologisch und konventionell erzeugte Lebensmittel in ihrer Zusammensetzung
unterscheiden, konnte bisher empirisch nicht eindeutig belegt werden, wie sich diese Unterschiede auf
die menschliche Gesundheit auswirkenl'2l. Hierfir ware es notwendig, in Ernahrungs-Beobachtungs-
studien den Effekt von okologischen Lebensmitteln isoliert zu untersuchen. Dies wirde einen
unverhaltnismaBig hohen Aufwand erfordern. Bemerkenswert ist jedoch, dass Okokonsument*innen im
Vergleich zu Nicht-Okokonsument*innen Ernidhrungsmuster und Lebensstile aufweisen, die sich positiv
auf die Gesundheit auswirkenl!213]. Menschen, die mehr Oko-Lebensmittel konsumieren, haben zudem
ein geringeres Risiko fiir Ubergewichtl!2l. Auch in der nationalen Verzehrsstudie konnten fiir Deutschland
deutliche Unterschiede zwischen Okokonsument*innen und Nicht-Okokonsument*innen festgestellt
werden. Okokonsument*innen konsumierten mehr Gemiise und Friichte, weniger Fleischprodukte und
zuckerhaltige Getranke als Menschen mit einer rein konventionellen Ernahrungl'4. Allerdings ist
anzumerken, dass Konsument*innen von Okoprodukten auch ein hoheres Einkommen und hohere
Schulabschliisse hatten, sich generell gestiinder fiihlten und sich sportlich mehr betatigtenl'4l.

Augenmerk auf die gesamte Erndahrungsweise legen

Wissenschaftliche Studien zeigen also, dass okologische Lebensmittel zahlreiche Vorteile fiir die
Ernihrung aufweisen, und dass Vergleiche zwischen Oko- und Nicht-Oko-Produkten nicht immer alle
Faktoren ausreichend beriicksichtigen, die fur die menschliche Gesundheit relevant sind. Das Augenmerk
sollte deshalb auf die gesamte Ernahrungsweise liegen. So ist eine vorwiegend pflanzenbasierte Ernahrung,
die hauptsachlich aus Gemise und Friichten, Vollkornprodukten, Hulsenfriichten, Nussen und Samen
besteht, aus gesundheitlicher Sicht empfehlenswertl!sl. Tierische Lebensmittel sollten seltener
konsumiert werden, obwohl sie fiir die Grundversorgung der Menschen mit wichtigen Nahrstoffen eine
Rolle spielenl!sl. Eine Kombination von vorwiegend pflanzlichen Lebensmitteln und wenigen tierischen
Lebensmitteln bildet eine gute Grundlage fiir eine gesunde Ernahrung.

Unterschiede zwischen 6kologisch und konventionell hergestellten Lebensmitteln
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Zahlreiche Okoprodukte weisen hohere Gehalte an wertvollen Nahr- und Inhaltsstoffen auf. Zudem
sind in Okoprodukten deutlich weniger Riickstinden und Zusatzstoffe enthalten. Die Auswirkungen
dieser Unterschiede auf die menschliche Gesundheit sind allerdings nur schwierig eindeutig zu
belegen. Zudem ist es wichtig, das Augenmerk auf die gesamte Ernahrungsweise zu legen.
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