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Ökologische Lebensmittel weisen zahlreiche Vorteile für die 

Ernährung auf  

Anita Frehner 

Mehr sekundäre Pflanzenstoffe, mehr ungesättigte Fettsäuren: ökologisch erzeugte Lebensmittel 

weisen zahlreiche Vorteile für die Ernährung auf. Ökolebensmittel enthalten zudem kaum 

Pflanzenschutzmittel- und Nitratrückstände. Ein weiteres Plus: In verarbeiteten Lebensmitteln 

werden weniger Zusatzstoffe verwendet. Für eine gesunde Ernährung kommt es jedoch auch 

darauf an, zu welchen Anteilen wir welche Lebensmittel zu uns nehmen.  

Höhere Gehalte an wertvollen Nähr- und Inhaltsstoffen 

Mikronährstoffe wie Vitamine und Mineralstoffe sind für viele Stoffwechselprozesse im menschlichen 

Körper notwendig. Sie kommen in einer Vielzahl von Lebensmitteln wie Obst, Gemüse, Hülsenfrüchten 

und tierischen Produkten vor. Wissenschaftliche Untersuchungen zeigen, dass sich ökologische und 

konventionelle Produktionsmethoden auf die Zusammensetzung von Lebensmitteln auswirken[1-7]. So 

weisen Ökoprodukte höhere Gehalte an Nähr- und Inhaltsstoffen auf. Ökologisch produziertes Obst 

und Gemüse weist beispielsweise höhere Vitamin C-Gehalte auf[2], Obst höhere Gehalte an Vitamin A 

und E[4] und Milchprodukte höhere Gehalte an a-Tocopherol (eine Form von Vitamin E)[5]. Höhere 

Gehalte an Mineralien wurden zudem in ökologischem Obst, Gemüse und Getreide nachgewiesen[1]. 

Tierische Ökoprodukten weisen wiederum höhere Gehalte an ungesättigten Fettsäuren (Omega-3 bei 

Milchprodukten und Fleisch[3,5,6], Linolsäure bei Milchprodukten[6]) auf. Dies kann auf die Verfütterung 

von höheren Anteilen an Grünfutter im Ökolandbau zurückgeführt werden [5,6,8]. 

Sekundäre Pflanzenstoffe wie Antioxidantien sind für viele Stoffwechselprozesse wichtig und kommen 

beispielsweise in Gemüse, Obst, Hülsenfrüchten, Nüssen und Vollkornprodukten vor[9]. In Bezug auf 

den Gehalt an sekundären Pflanzenstoffen schneiden Ökolebensmittel durchwegs besser ab. Dies liegt 

daran, dass sich Pflanzen im Ökolandbau durch den Verzicht auf chemisch-synthetische 

Pflanzenschutzmittel mit sekundären Pflanzenstoffen vor Krankheiten und Schädlingen schützen[3]. So 

wurden höhere Gesamtgehalte an sekundären Pflanzenstoffen in ökologisch produziertem Gemüse 

und Obst gemessen[2]. Höhere Gehalte an Antioxidantien[4]  und ein höherer Phenolgehalt[3] wurden 

zudem bei Ökogemüse, -obst und -getreide gefunden.  

Die erwähnten Unterschiede sind Indizien für eine höhere Qualität von Ökolebensmitteln. Es gilt 

jedoch zu beachten, dass die dahinterliegenden Studien die Nähr- und Inhaltsstoffe meist nur 

stichprobenartig untersucht haben[8]. Zudem wirken sich viele Faktoren im Anbau wie 

Bodenbeschaffenheit, Sorte und klimatische Bedingungen entscheidend auf die Qualitätsindikatoren der 

Endprodukte aus. 

Weniger Rückstände und Zusatzstoffe 

Die Qualität von Lebensmitteln hängt nicht nur von ihren Nährstoffgehalten, sondern auch von den 

Schadstoffgehalten ab. Da im ökologischen Landbau keine chemisch-synthetischen Pflanzenschutzmittel 

eingesetzt werden, sind die nachweisbaren Rückstände dieser Substanzen in Ökolebensmitteln 

bedeutend geringer als bei konventionell produzierten Lebensmitteln[3,4,10]. 

Im Ökolandbau wird auch auf leichtlösliche, synthetische Stickstoffdünger verzichtet, die zu einer höheren 

Aufnahme von Nitrat in Lebensmittel führen können. Stattdessen düngen Ökolandwirt*innen vor allem 

über organische Stickstoffquellen wie Hofdünger, Kompost und Leguminosen, was zu einer geringeren 

Nitrataufnahme und somit zu einer geringeren Nitratkonzentration in Lebensmitteln beiträgt[11]. 

Darüber hinaus unterscheiden sich ökologische und konventionelle Verarbeitungsverfahren durch die 

Anzahl zugelassener Zusatzstoffe. So sind für die Verarbeitung ökologischer Lebensmittel bis zu sechs 
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Mal weniger Zusatzstoffe zugelassen als in der konventionellen Lebensmittelverarbeitung[9]. Eine 

geringere Anzahl von Zusatzstoffen in verarbeiteten Lebensmitteln kann sich vorteilhaft auf die 

menschliche Gesundheit auswirken.  

Ökokonsument*innen leben und ernähren sich gesünder  

Auch wenn sich ökologisch und konventionell erzeugte Lebensmittel in ihrer Zusammensetzung 

unterscheiden, konnte bisher empirisch nicht eindeutig belegt werden, wie sich diese Unterschiede auf 

die menschliche Gesundheit auswirken[12]. Hierfür wäre es notwendig, in Ernährungs-Beobachtungs-

studien den Effekt von ökologischen Lebensmitteln isoliert zu untersuchen. Dies würde einen 

unverhältnismäßig hohen Aufwand erfordern. Bemerkenswert ist jedoch, dass Ökokonsument*innen im 

Vergleich zu Nicht-Ökokonsument*innen Ernährungsmuster und Lebensstile aufweisen, die sich positiv 

auf die Gesundheit auswirken[12,13]. Menschen, die mehr Öko-Lebensmittel konsumieren, haben zudem 

ein geringeres Risiko für Übergewicht[12]. Auch in der nationalen Verzehrsstudie konnten für Deutschland 

deutliche Unterschiede zwischen Ökokonsument*innen und Nicht-Ökokonsument*innen festgestellt 

werden. Ökokonsument*innen konsumierten mehr Gemüse und Früchte, weniger Fleischprodukte und 

zuckerhaltige Getränke als Menschen mit einer rein konventionellen Ernährung[14]. Allerdings ist 

anzumerken, dass Konsument*innen von Ökoprodukten auch ein höheres Einkommen und höhere 

Schulabschlüsse hatten, sich generell gesünder fühlten und sich sportlich mehr betätigten[14]. 

Augenmerk auf die gesamte Ernährungsweise legen 

Wissenschaftliche Studien zeigen also, dass ökologische Lebensmittel zahlreiche Vorteile für die 

Ernährung aufweisen, und dass Vergleiche zwischen Öko- und Nicht-Öko-Produkten nicht immer alle 

Faktoren ausreichend berücksichtigen, die für die menschliche Gesundheit relevant sind. Das Augenmerk 

sollte deshalb auf die gesamte Ernährungsweise liegen. So ist eine vorwiegend pflanzenbasierte Ernährung, 

die hauptsächlich aus Gemüse und Früchten, Vollkornprodukten, Hülsenfrüchten, Nüssen und Samen 

besteht, aus gesundheitlicher Sicht empfehlenswert[15]. Tierische Lebensmittel sollten seltener 

konsumiert werden, obwohl sie für die Grundversorgung der Menschen mit wichtigen Nährstoffen eine 

Rolle spielen[15]. Eine Kombination von vorwiegend pflanzlichen Lebensmitteln und wenigen tierischen 

Lebensmitteln bildet eine gute Grundlage für eine gesunde Ernährung. 

Unterschiede zwischen ökologisch und konventionell hergestellten Lebensmitteln 

  

Zahlreiche Ökoprodukte weisen höhere Gehalte an wertvollen Nähr- und Inhaltsstoffen auf. Zudem 

sind in Ökoprodukten deutlich weniger Rückständen 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 Ernährungsweise zu legen. 
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