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Ein Wort zuvor

BEIM EINKAUF schauen die meisten Menschen zunichst
auf den Preis, doch fiir zwei Drittel spielt auch die Ge-
sundheit eine groe Rolle. Doch leider gibt es neben dem
Preisschild kein Etikett, das einfach und deutlich den
Gesundheitswert eines Lebensmittels kennzeichnet. Es ist
also gar nicht so leicht, die gesundheitlichen Vorteile
oder auch Nachteile — eines Lebensmittels zu erkennen.

VIELE VERLASSEN SICH auf das bekannte Bio-Siegel,
denn Biobetriebe verzichten auf schadliche Spritzmittel.
Huhn, Schwein und Kuh fithren ein weitaus tiergerechte-
res Leben, und es kommt nur natiirlicher Diinger auf die
Acker. Weil Biolebensmittel aber ihren Preis haben, miis-
sen viele eine Auswahl treffen: Wann kaufe ich Bio, wann
die konventionelle Ware? Denn keinesfalls sind die her-
kémmlich erzeugten Lebensmittel allesamt schlechter!

FUR DIE NATUR ist Bio ohne Zweifel so gut wie immer
die bessere Alternative. Dieser Kompass widmet daher
dem Natur-Vorteil der Bioprodukte eine eigene Spalte.
Doch nicht alles, was von Biodckern und aus Biostillen
kommt, muss auch fiir die eigene Gesundheit besser sein.
Beim Vergleich von Bio- mit konventionellen Lebens-
mittel gab’s Uberraschungen: So zihlen Eier und Kartof-
feln zwar zu den beliebtesten Bio-Lebensmitteln, doch
gesundheitlich haben sie im Schnitt nicht mehr zu bieten

als ihre Kollegen aus der konventionellen Landwirtschaft.

Wo Bio einen echten Gesundheitsvorteil bringt und der
teurere Einkauf lohnt, das zeigt Ihnen dieser Kompass
auf einen Blick.

Friedrich Bohlmann
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Bio — nur ein Trend?

Vorweg die gute Nachricht: Noch nie konnten wir uns so
gesund ernihren, uns so vollwertig mit allen notwendigen
Vitaminen und Mineralstoffen versorgen wie heute. Doch
die schlechte Nachricht folgt sogleich: In mehr als 60 Pro-
zent aller in Deutschland untersuchten Lebensmittelpro-
ben finden sich Pestizidriickstinde, in iiber 5 Prozent gin-
gen sie iiber die erlaubten Hochstmengen hinaus.

Zwar gefihrdet das nicht zwangsliufig die Gesundheit,
doch machen sich immer mehr Menschen Gedanken um
die Giite unserer Lebensmittel. Kommen dann Lebens-
mittelskandale, Tierkrankheiten wie BSE oder gar gen-
technisch veranderte Nahrung hinzu, verlieren viele das
Vertrauen in konventionell erzeugte Lebensmittel.

Bio schiitzt das Klima

Hitten Sie’s gewusst? 200 Gramm Rindfleisch, also eine
herkommliche Portionsgrofle, schidigen das Klima wie
eine durchschnittliche Autofahrt von 50 Kilometern Lin-
ge. Das bedeutet, dass die Art unserer Ernihrung wesent-
lich mit verantwortlich ist fiir Ozonabbau und Erderwir-
mung. Denn Wiederkauer, wie Kithe und Schafe, erzeugen
Methangas, das ein 20- bis 30-mal stirkeres Treibhausgas
ist als CO2. Auerdem bilden viel Nitrat auf den Feldern
und die Ausscheidungen von Rind, Schwein und Huhn
grofle Mengen an Lachgas, das mehr als 300-mal so stark
das Klima schadigt wie Kohlendioxid. Hinzu kommt, dass
schon bei der Produktion von kiinstlichen Pestiziden und
Stickstoffdiinger jede Menge CO:anfallt.

Weil die Biolandwirtschaft z. B. auf solchen Kunstdiinger
verzichtet und fiir die Bio-Tiermast grundsitzlich keine
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Urwilder gerodet werden, fillt die Klimabilanz fiir Bio-
produkte generell besser aus. Auch sind die Béden weni-
ger nitratbelastet sowie die Natur rings um die Biohéfe
noch weitaus lebendiger und artenreicher. Hier leben

25 Prozent mehr Regenwiirmer und auch 25 Prozent mehr
Vogel. Es gedeihen dort bis zu viermal so viele Wildkriu-
ter, und die Boden konnen Erosionen besser standhalten.

Bio boomt

Es gibt viele gute Griinde fiir den Bioanbau. Da wundert
es kaum, dass immer mehr Menschen zu Bioprodukten
greifen, selbst wenn sie dafiir mehr bezahlen miissen. Bio
ist der Trend im Lebensmittelhandel, mit zweistelligen
Zuwachsraten seit vielen Jahren. Mittlerweile verzichtet
kemte grofle Supermarktkette auf ihr eigenes grofes Bio-
Sortiment, und in Grofistiidten finden sich sogar Super-
mirkte, die ausschlieflich Bio anbieten, Mittlerweile
tragen in Deutschland iiber 45.000 Produkte das Bio-
Siegel. Und in Osterreich gedeihen bereits auf 13 Prozent
aller Ackerflichen Bioprodukte.

Warum werden Bioprodukte gekauft

Artgerechte Tierhaltung EEE 9%
Geringe Schadstoftbelastung :

_m e )
Wohlbefinden des Kiufers : .' o
Regionale Produkte :
Umweltschutz
Erndhrung fiir Kinder
Unterstiitzung des Bioanbaus
Kaufmdoglichkeit im Handel

Fachkundige Information

50%

(Quelle: Okobarometer 2007 BMELV)



Bio — wo liegen die Vorteile?

85 Prozent der Bevélkerung finden Bioprodukte gut.
Doch wo genau liegt der Vorteil des Bioanbaus? Biobauern
lassen nicht nur einfach die chemisch-synthetischen Pes-
tizide und die Mineraldiinger weg. Sie wollen mit dem
Boden, mit den Tieren und mit der Natur so umgehen,
dass darauf auch spiter noch gesunde Lebensmittel er-
zeugt werden konnen.

Fruchtfolge statt Spritzmittel

Biolandwirte betreiben Furchtfolge: Sie bauen aufeinan-
derfolgend unterschiedliche Pflanzen auf einem Acker an,
um den Boden nicht einseitig auszulaugen, sondern ihm
auch immer wieder Nihrstoffe zuriickzugeben, ihn auf-
zulockern und den Bodenorganismen Nahrung zu bieten.
Spezialisierte Schidlinge und pflanzentypische Krankhei-
ten konnen sich durch den Pflanzenwechsel nicht so stark
ausbreiten wie in Monokulturen.

Gleichzeitig achtet man im Bioanbau auf die Natur rings
um den Acker, weil Griben, Hecken und Feldrinder Tiere
beheimaten, die auf natiirliche Art einen starken Insekten-
befall und Pflanzenfrafl vermindern. Beispielsweise briiten
deutlich mehr Vogel in der Umgebung von Biodckern als
am Rand konventionell angebauter Flichen. Und mehr
Vogel fressen mehr Larven von Schadinsekten — ein weite-
rer Grund, warum Biobauern auf herkémmliche Spritz-
mittel verzichten konnen.

Zudem machen sich Biobauern viel Arbeit mit Hacken
und Eggen. Denn die chemische Keule in Form von
Pflanzenschutzmittel kommt beim Bioanbau nur in Form
von Schmierseife oder Extrakten der Chrysantheme zum
Einsatz. Damit erspart die 6kologische Landwirtschaft
der Umwelt und den erzeugten Lebensmitteln 97 Pro-
zent der sonst iiblichen Spritzmittel. Das zeigt sich in den
Messwerten: Herkdmmliche Lebensmittel sind im Schnitt
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76-mal stirker mit Pestiziden belastet als Produkte aus
dem Bioanbau.

Die Ackergrof3e bestimmt die Tieranzahl

Je nachdem, wie grof} die landwirtschaftliche Fliche ist,
darf ein Biobauer nur eine gewisse Anzahl von Tieren hal-
ten. Diese erzeugen den natiirlichen Diinger, der auf diese
Flichen ausgebracht werden kann, ohne sie mit zu hohen
Nitratwerten zu belasten. Hingegen produzieren konven-
tionelle Betriebe, die sich ausschlieflich auf die Produk-
tion von Fleisch oder Eiern spezialisiert haben, grofle
Mengen von tierischen Ausscheidungen, ohne den eigent-
lich wertvollen Diinger loswerden zu kiénnen.

AL WICHTIG

Die EU-Oko-Verordnung ldsst weit mehr Tiere pro Hektar
Ackerflache zu als die Vorschriften der bekannten Bio-
anbauverbdnde. So darf ein Demeter-Landwirt nur 10
Schweine je Hektar halten, wihrend die EU-Oko-Verord-
nung 14 Schweine zuldsst. Damit steigt die Diingemenge
pro Hektar bereits um 40 Prozent!

Andere Betriebe wiederum haben sich auf Getreide, Ge-
miise oder Maisanbau spezialisiert und brauchen grofe
Mengen an Diingemittel, die in der Regel als chemisch-
synthetische Mineraldiinger auf den Ackern ausgebracht
werden. Allein in Deutschland werden jihrlich um die
1,6 Millionen Tonnen Stickstoffdiinger an die Landwirte
verkauft, also etwa 94 Kilo pro Hektar landwirtschaftlich
genutzter Fliche. Pflanzen nehmen den Diinger als Nitrat
auf. Er wird im menschlichen Kérper teilweise in Nitrit
umgesetzt, das zumindest bei Siiuglingen den Sauerstoff-
transport im Blut gefihrlich stéren kann. Auerdem bildet
der Korper aus Nitrit die krebsverdichtigen Nitrosamine.



Da ist es gut zu wissen, dass Lebensmittel weniger von
dieser nicht ganz ungefihrlichen Last enthalten, wenn sie
vom Bio-Acker kommen. Biologisch angebautes Getreide,
Gemiise und Obst kommen im Schnitt mit der Halfte des
Diingers aus. Damit sparen sich Biolandwirte viele Kosten
und wir uns erhohte Nitratwerte im Grundwasser und in
Lebensmitteln.

@ inFo

Die geringere Nitratdiingung im Biobereich ist zwar ein
positiver Faktor fiir die Umwelt, einen Gesundheitsvorteil
fiir den Konsumenten bringt sie aber nur bei Stickstoff-
sammlern wie Feldsalat, Rote Bete, Rucola und Kohlrabi,
die viel Nitrat einlagern. Den gréRten Vorzug bietet dabei
der Freilandanbau ohne Glas oder Folientunnel. Hier be-
kommt die Pflanze das meiste Licht, mit dessen Hilfe sie
Nitrat abbaut.

Bio bietet mehr

Ob Bio besser schmeckt oder nicht, dariiber gibt es kaum
wissenschaftliche Untersuchungen. Geschmack ldsst sich
wissenschaftlich schwer testen. Am besten, jeder probiert
selbst fiir sich aus, ob ihm die Mohre, die Tomate oder der
Apfel in Bioqualitit besser munden. Was allerdings in Un-
tersuchungen hiufiger nachgewiesen wurde: Bio-Lebens-
mittel enthalten mehr gesunde Inhaltsstoffe — die soge-
nannten sekundiiren Pflanzenstoffe — im Vergleich zu
Produkten aus dem konventionellen Anbau. Wird nicht so
stark gediingt, wachsen Obst und Gemiise langsamer, la-
gern weniger Wasser ein, bilden aber die gleichen Mengen
an Vitaminen und Bioaktivstoffen. Dadurch fillt die Kon-
zentration dieser Gesundheitsstoffe grofer aus. Auflerdem
bemiiht sich der Okolandbau um widerstandsfihigere
Sorten. Diese enthalten in vielen Fillen mehr Bioaktiv-
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stoffe, die der Pflanze helfen, sich gegen Angriffe zu schiit-
zen. Ein solcher Schutzstoff ist beispielsweise das Lycopin
in der Tomate, das die schiadigende Energie der UV-Strah-
len neutralisieren kann. Andere Schutzstoffe finden sich
in Apfeln oder Kiwis. Hier sind es sogenannte Poly-
phenole. Sie wehren Pilz- und Bakterieninfektionen ab.

In Bio-Apfel und in Bio-Kiwis konnten eindeutig mehr
von diesen Bioaktivstoffen nachgewiesen werden. Das tut
nicht nur den Friichten gut, sondern auch uns Menschen.
Schliefllich helfen all diese Schutzstoffe unseren Karper-
zellen z. B. im Abwehrkampf gegen Krebsausloser.

Schon hiufiger konnten Wissenschaftler mehr Vitamin C
in Bioprodukten nachweisen. Ob es nun Bio-Orangen,
Weilkohl oder Paprika waren, selbst diese an sich schon
Vitamin-C-reichen Lebensmittel hatten vom Abwehrvita-
min noch mehr zu bieten, wenn sie ohne Spritzmittel und
Mineraldiinger produziert wurden.

Eine véllig andere Substanzgruppe fanden Experten in
tiberraschend hohen Konzentrationen in Biomilch und
Biofleisch: Sie enthalten mehr Fettsiuren mit Gesund-
heitswirkung. Hierzu zihlen vor allem die sogenannten
konjugierten Linolsduren (kurz: CLA), die vor Krebs
schiitzen sollen. Andere Studien weisen darauf hin, dass
CLA auch Herz und Kreislauf sowie das Immunsystem
stirken. Je hiiufiger die Kiihe frisches Gras oder Wiesen-
heu fressen und je seltener sie im Stall Silage bekommen,
desto mehr der wertvollen Fettsiiuren hat ihre Milch zu
bieten. Da zumindest die Bioanbauverbinde eine ganz-
jahrige Silagefiitterung verbieten, sorgen sie fiir mehr
gesunde Stoffe in der Milch und im Fleisch.

A wicHTIG

Einen echten Gesundheitsvorteil durch mehr gesunde
Fettsduren versprechen nur Biofleisch und Biomilch aus
den Betrieben der anerkannten Oko-Anbauverbande,
nicht aber das Biosiegel allein.
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Mit Bio besser leben?

Leider gibt es keine wissenschaftlich genau gefiihrte Studie,
die beweist, dass Menschen durch Biokost gestinder sind,
linger leben oder sich besser fithlen. Der Aufwand fiir
solch eine Studie wiire riesig.

@ nFo

Fiir einen wissenschaftlichen Gesundheitsvergleich zwi-
schen biologisch und herkémmlich erzeugten Lebens-
mitteln miisste eine Gruppe von Menschen sich liber viele
Jahre gleich erndhren und die eine Hélfte nur Bioproduk-
te, die andere nur konventionell angebaute Lebensmittel
essen. Zudem diirfte niemand wissen, zu welcher Gruppe
er gehirt. Ein solches Langzeitexperiment gilt als un-
durchfiihrbar. Damit ist ein wissenschaftlicher Nachweis,
ob der Genuss von Bioprodukten die Gesundheit fordert,
nicht maglich.

Eine kleine Studie lief} jedoch ahnen, dass Bio fiir den
Menschen gestinder sein konnte. 31 Versuchsteilnehmer
im Schwarzwald-Kloster Heiligenbronn aBlen vier Wochen
Bioprodukte, und vier Wochen gab es konventionelle Le-
bensmittel. Ergebnis: Wihrend der Biowochen verbesser-
ten sich die Immunwerte im Blut. Kopfschmerzen traten
seltener auf, die Teilnehmer fiihlten sich fitter, konzen-
trierter und gaben an, mehr leisten zu kénnen. Bei knapp
zwei Drittel gingen allgemeine Beschwerden zuriick. Aller-
dings wussten die Teilnehmer, welches Essen gerade auf
den Tisch kam. Ein grober Fehler der Studie, denn allein
die Kenntnis davon bewirkt méglicherweise durch den
Placeboeffekt, dass man sich besser fiihlt.
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Tiere wiirden Bio kaufen

Einen solchen Placeboeffekt kann man jedoch bei Versu-
chen mit Tieren ausschlielen. Erstaunlicherweise geben
Tiere oft Bioprodukten den Vorzug: Kaninchen kauen lie-
ber auf Oko-Karotten, Ratten bevorzugen eindeutig Bio-
futter, egal ob Sellerie, Kohlrabi, Karotten, Kartoffeln, Wei-
zen oder Apfel. Immer war der Appetit auf Oko groRer.
Auflerdem zeigte sich, dass Versuchstiere, die mit Bio-
ernihrung aufgezogen wurden, mehr und gesiindere
Nachkommen aufziehen. Auch wenn sich dieses Phiino-
men bislang wissenschaftlich noch nicht erkliren lisst,
sollte es uns doch zu denken geben ...

Schwein gehabt im Biostall

Schweine werden normalerweise schon mit drei Wochen
von der Mutter getrennt, sehen meist kein Sonnenlicht
und wiirden sich vor lauter Stress gegenseitig in die Rin-
gelschwiinzchen beiffen. Deshalb werden die Schwiinzchen
abgeschnitten und die Zihne stumpf geschliffen. Nach
sechs Monaten hat das Schwein in der Regel sein Schlacht-
gewicht erreicht, erlebt voller Angst einen oft viel zu lan-
gen Viehtransport zum weit entfernten Schlachthof und
landet als Sonderangebot im Supermarkt.

Anders im Biobetrieb: Die Sau niihrt ihre Ferkel vier
Wochen lang. Ringelschwinzchen kénnen dran bleiben,
denn bei genug Platz und Auslauf haben Schweine keinen
Drang, sich gegenseitig zu nerven. Weil keine Nihrstoff-
konzentrate und Leistungsforderer in den Trog kommen,
wachsen die Tiere langsamer, diirfen ilter, ruhiger und
etwas fetter werden. Haben sie zudem noch das Gliick,
dass ihr Betrieb einem Bio-Anbauverband angehért, wird
sogar auf kurze Fahrtzeiten zum Schlachthof geachtet.
Man schmeckt’s: Saftiges Fleisch, das in der Pfanne das
eigene Wasser gut binden kann und sich nicht zusammen-
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zieht, kommt von Tieren, die ein artgerechtes Leben hat-
ten. Viel Stress dagegen schadet der Qualitiit: Das Fleisch
ist blass, weich und nach dem Braten ausgetrocknet.

Auch die Kuh lebt im Biostall mit Auslauf, Einstreu, Heu
und Gras stressfreier als angebunden auf Spaltenbéden
oder Gummimatte und mit reinem Kraftfutter ernihrt.
Das Biohuhn muss nicht in den Kifig und geniefst bei den
Anbauverbinden wie Demeter und Co. auch Sonne, Sand
und Streu zum Scharren. Fiir die Mast darf es mindestens
10 Wochen leben. In konventionellen Betrieben kommen
Hochleistungshiithner mit Hilfe von Fischmehl und Wachs-
tumsférderern in der Hilfte der Zeit zur Schlachtreife.
Selbst in Fischfarmen achten Bioverbinde darauf, dass wir
ohne vorbeugende Antibiotikagaben, ohne kiinstliche
Farbstoffe im Futter und ohne Raubbau an der Natur
gesunde Zuchtfische geniefien diirfen, sodass gleichzeitig
die Wildbestinde nicht weiteren Schaden nehmen.

Bio tut dem Klima gut

Was die wenigsten wissen: Mit unserer Ernihrung scha-
den wir dem Klima mehr als mit unserem Stromver-
brauch, mit Auto- oder Flugzeugverkehr. Insgesamt ver-
brauchen wir etwa ein Fiinftel der gesamten Energie allein
dafiir, satt zu werden. Und ebenso ist unser Appetit fiir ein
Fiinftel aller Treibhausgase verantwortlich. Schuld daran
sind gleich drei klimaschidigende Gase, die beim Anbau
von Pflanzen und der Aufzucht von Tieren entstehen:
= Mineraldiinger und Pestizide produzieren schon bei
ihrer Herstellung viel Kohlendioxid. Daher kann ein Bio-
bauer, der ochne diese Chemie auskommt, seine Kartof-
feln sehr viel umweltfreundlicher herstellen. Mit dem
Kauf von Gemiise, Obst und Getreide aus dem Bioanbau
ersparen Sie der Umwelt 20 bis 50 Prozent Kohlendioxid.
= Als echte Klimakiller stellen sich die schnell 1éslichen
Stickstoffdiinger aus der konventionellen Landwirt-
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schaft heraus. Sie kénnen sich in Lachgas umbauen, das
in die Atmosphiire gelangt und dort 300-mal so stark
die Ozonschicht schidigt wie das Kohlendioxid (CO2).
Weil der Bioanbau sparsamer diingt, bilden sich in sei-
nen Ackern ein Drittel weniger Lachgase.

= Neben Kohlendioxid und Lachgas entstrémt noch ein
dritter Klimafeind der Landwirtschaft: Methan. Nach
CO: ist es das bedeutendste Treibhausgas in der Atmo-
sphire — zwar weniger hiiufig, dafiir aber 20- bis 30-mal
wirkungsvoller. Die Verdauung der Wiederkiuer
erzeugt dieses Gas in groffen Mengen, pro Kuh etwa
300 Liter pro Tag. Dass in den Biostillen dank mehr
Rohfasern im Futter und weniger Giille der Methan-
ausstofl geringer ist, darf vermutet werden, doch klare
Untersuchungsergebnisse dariiber fehlen noch.

= Wer beim Fleisch Bio bevorzugt, hilft der Umwelt.
Denn wenn das Vieh kein Futter frisst, das mit reichlich
Stickstoffdiingern und Spritzmittel angebaut wird, ist
dies aktiver Umweltschutz,

AL WICHTIG

Wer das Klima mit einer 6kologisch korrekten Erndhrung
schiitzen will, sollte nicht (hur) auf Bio umsteigen, son-
dern am besten gar kein Fleisch mehr essen. Eine Bio-
Erndhrung mit Fleisch erzeugt immer noch fast 40 Prozent
mehr Treibhausgase als eine fleischlose Erndhrung mit
konventionell erzeugten Lebensmitteln.

Bio garantiert ohne Gentechnik

Die meisten Menschen wollen keine Gentechnik im Essen.
Sie befiirchten ein hoheres Risiko fiir die Gesundheit oder
sehen darin eine nicht abzusehende Manipulation der
Natur, die nicht wieder riickgingig zu machen ist. Die
Gentechnik erlaubt, bestimmte Abschnitte aus dem Gen-
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material eines Organismus in einen ganz anderen Orga-
nismus zu tibertragen. Ein Beispiel: Genabschnitte, die fiir
Schadinsekten giftig sind, werden aus den Erbanlagen
eines Bakteriums herausgetrennt und gentechnisch in das
Erbgut von Pflanzen eingebaut. Jetzt sind diese Pflanzen
auch gegen diese Schadinsekten immun und brauchen
nicht mehr gespritzt zu werden. Mittlerweile diirfen in
vielen Lindern derart genverinderte Mais- und Baum-
woll-Pflanzen angebaut werden, obgleich noch nicht
absehbar ist, ob nicht auch niitzliche Insekten und Regen-
wiirmer unter diesem gentechnisch eingebauten Insekten-
schutzmittel zu leiden haben. Und einmal in die Umwelt
entlassen, kiinnen solche gentechnisch verinderten Pflan-
zen nicht mehr zurtickgeholt werden.

Zweites Beispiel: Ins Erbgut bestimmter Nutzpflanzen
bauen Genforscher einen Abschnitt hinein, der diese Pflan-
zen vollig unempfindlich gegeniiber bestimmten Breit-
band-Unkrautvernichtern macht, die alle tibrigen Pflanzen
vernichten. Nur die erwiinschte Nutzpflanze tiberlebt dank
ihrer gentechnisch eingebauten Schutzfunktion. Hier
besteht immer die Gefahr, dass sich dieser Pestizid-Schutz
auch auf einzelne Unkriuter iibertrigt, die dann auf das
Breitband-Pestizid nicht mehr ansprechen und sofort mas-
senweise auftreten wiirden, weil sie nicht mehr mit ande-
ren Ackerkriutern in Konkurrenz stehen.

€. nFo

Wer konsequent gegen Gentechnik in der Landwirtschaft
ist, kann sich nur noch auf Bioprodukte verlassen. Auf
herkdmmlichen Lebensmitteln muss zwar gekennzeichnet
sein, wenn es sich um ein gentechnisch verandertes Le-
bensmittel handelt oder Zutaten gentechnisch verédndert
wurden. Sollten aber Schweine, Kiihe oder Hiihner mit
gentechnisch verdndertem Futter aufgezogen worden
sein, so muss weder beim Fleischer noch auf der Milch
oder der Eierpackung darauf hingewiesen werden.
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Und noch eine grofle Sorge kommt gegeniiber der Agrar-
Gentechnik auf: Weil grof8e Saatgut- und Pflanzenschutz-
konzerne schon heute Patente auf diese gentechnisch
verdnderten Pflanzen haben, befiirchten Landwirte eine
wirtschaftliche Abhingigkeit von den grofien Unterneh-
men. So beherrscht weltweit nur ein Unternehmen
(Monsanto) 80 Prozent des Weltmarktes fiir Agro-Gen-
technik. Wiirden sich Gentechnik-Pflanzen in der Land-
wirtschaft weltweit durchsetzen, bekimen einige wenige
Firmen eine riesige Wirtschaftsmacht iiber unsere gesam-
ten Lebensmittel.

Am besten aus der Region

Biolandwirte haben immer darauf geachtet, dass ihre Pro-
dukte nicht Hunderte von Kilometern fahren, um zum
Verbraucher zu gelangen, weil sie auf langen Transport-
wegen nicht nur ihre Frische verlieren, sondern auch ihren
okologischen Vorteil. Wenn Lebensmittel auf die weite
Reise gehen, miissen sie gut verpackt, manche sogar ge-
kiihlt werden, sie verbrauchen Sprit und Strom. All das
verschlechtert ihre Okobilanz. Am giinstigsten fillt diese
aus, wenn Sie Bio aus der Region einkaufen.

Doch weil in den Ballungsriumen der Platz fiir Biohofe
fehlt und natiirlich auch weil in unseren Breiten keine
Orangen, Kiwis und Kaffeebohnen gedeihen, haben heute
viele Bioerzeugnisse schon einen langen Weg hinter sich,
bevor sie zu uns kommen. Die meisten reisen per Lkw
oder Schiff, einige sogar mit dem Flugzeug an. Flugtrans-
porte fiir Bioprodukte werden allerdings von der schwei-
zerischen BioSuisse fiir ihre Produkte verboten, und auch
in England spricht sich die Okokontrollorganisation Soil
Association dagegen aus. Dagegen wenden gerade klein-
biuerliche Anbauorganisationen in Entwicklungslindern
ein, dass sie nur mit Hilfe von Bioprodukten eine Uber-
lebenschance auf dem Weltmarkt haben.
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Bio — in jedem Supermarkt

Frither gab es Bio nur im Naturkostladen oder im Reform-
haus und dort auch nur vollwertige Produkte. Helles Mehl,
H-Milch oder Zucker waren hier nicht zu finden. Mittler-
weile gibt es alles in Bioqualitit, selbst den weilen Zucker,
das Auszugsmehl Type 405, ja sogar Gummibirchen mit
Okosiegel und Zigaretten finden sich im Bioladen. Da-
neben riumen immer mehr Supermiirkte und Discounter
ihre Regale fiir Bioprodukte frei und fithren eigene Oko-
Label ein (— Seite 24). In zahlreichen Grof8stidten bieten
grofle Bio-Supermiirkte sogar ihr gesamtes Sortiment in
Bioqualitit an.

Die weniger strenge EU-Oko-Verordnung macht es mog-
lich, dass mehr und mehr konventionelle Lebensmittel-
produzenten nebenher auch Bioprodukte herstellen.
Damit sinkt auch der Preis. Bio ist nicht billig, doch es
wird fiir viele bezahlbar — zumindest bei saisonalem Ein-
kauf und weniger Fleisch und Fisch. Nur dort, wo bei-
spielsweise Biofleisch mit erheblich mehr Aufwand pro-
duziert wird, kann der Appetit auf Oko auch mal das
Doppelte bis Dreifache kosten. Selbst bei Einkommen
unter 1000 € netto leistet sich noch jeder zweite Haushalt
gelegentlich Biolebensmittel. Laut einer reprisentativen
Umfrage sind Verbraucher bereit, bis zu 20 Prozent mehr
fiir Bio-Lebensmittel auszugeben, allerdings kaufen sie am
lichsten in den herkémmlichen Supermirkten ein, wie die
nachstehende Grafik zeigt.

Einkaufsstitten fiir Bio-Produkte

Supermarkt/Verbrauchermarkt 5
Discount-Supermarkt
Wochenmarkt
Bio-Bauer
Reformhaus
Bio-Supermarkt
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Die Bio-Siegel und was sie
bedeuten

»Bio« oder »Oko« darf nicht einfach irgendwo drauf ste-
hen. Im Zusammenhang mit Lebensmitteln sind sie
geschiitzt und diirfen nur auf Produkten stehen, die aus
dem Bioanbau stammen, also den grundlegenden Bestim-
mungen der EU-Oko-Verordnung fiir den Anbau von
Pflanzen und die Aufzucht von Tieren entsprechen.

Die staatlichen Bio-Siegel

Die EU-Oko-Verordnung regelt zumindest einen Grund-

standard fiir alle Biolebensmittel. Klar erkennbar sind sol-

che Produkte in Deutschland am sechseckigen Biosiegel,

in der Schweiz an der Bioknospe und in Osterreich am

AMA-Zeichen. Ab 2009 werden sie erginzt durch das

europaweit einheitliche blau-griine Biosiegel.

Sind Lebensmittel mit diesen Siegeln gekennzeichnet,

miissen sie grundlegende Kriterien erfiillen:

= Es diirfen beim Anbau keine chemisch-synthetischen
Spritzmittel und keine leicht 16slichen Mineraldiinger
verwendet werden. Eine Fruchtfolge ist vorgeschrieben,
damit der Boden nicht auslaugt, sondern sich erneuern
kann.

= Es darf nur eine bestimmte Stickstoffmenge pro Qua-
dratmeter als Diinger ausgebracht werden.

= Die Zahl der gehaltenen Tiere richtet sich nach der
Grofle der landwirtschaftlichen Nutzfliche.

= Eine méglichst artgerechte Tierhaltung mit Laufhof
und Einstreu fiir Rinder, geniigend Auslauf und Ver-
zicht auf Kifighaltung fiir Gefliigel ist Pflicht.
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Der Zusatz von Antibiotika und Leistungsforderern im
Futter ist untersagt.

Verboten sind generell bestrahlte Lebensmittel und
gentechnisch verinderte Organismen.

Bei den Lebensmitteln mit Biosiegel sind nur 45 Zu-
satzstoffe zugelassen.

Bei Lebensmitteln aus mehreren Zutaten (z. B. einer
Miislimischung) miissen 95 Prozent der Zutaten aus
dem Bioanbau stammen, damit das Lebensmittel noch
das Biokennzeichen tragen darf.

Staatliches Siegel fiir Biolebensmittel
des Deutschen Bundesministeriums
fiir Ernidhrung, Landwirtschaft und
Verbraucherschutz. Die so gekenn-
zeichneten Lebensmittel entsprechen
der EU-Oko-Verordnung.

nach
EG-Olko-Verordnung

In Osterreich kennzeichnet das rote
Logo Bio-Produkte, bei denen die
verarbeiteten Bio-Rohstoffe grofiten-
teils aus Osterreich stammen. Die
Richtlinien fir dieses Siegel sind
strenger als die EU-Mindestanforde-
rungEIL

Das schwarze Logo ist auf dster-
reichischen Bio-Produkten, bei denen
die biologisch erzeugten Rohstoffe
grofitenteils nicht aus Osterreich
stammen.

Die Bio-Siegel und was sie bedeuten | 19

zer Biobauern, die dhnliche Richt-
linien wie die deutschen Bioanbau-
verbiinde anwenden (strenger als die
EU-Mindestanforderungen). Die
Zutaten miissen zu 90 Prozent aus
der Schweiz stammen. Liegt der
Anteil darunter, entfallen im Logo
der Schriftzug »Suisse« und die
Schweizer Fahne.

ﬁ Zeichen des Dachverbandes Schwei-

k
BIOSUISSE

Europaweit einheitliches Kennzeichen
fiir Biolebensmittel nach der EU-
Oko-Verordnung: griiner Kreis mit
blauen Zacken, einer stilisierten Ahre
und den Sternen der EU-Flagge. Die
Beschriftung lautet in der jeweiligen
Landessprache »QOkologischer Land-
bau«. In Deutschland ist das Siegel
bisher wenig bekannt.

Die strengen Regeln der
Bioanbauverbdnde

Strengere Mafstibe als die EU-Oko-Verordnung haben
die teilweise seit Jahrzehnten bestehenden Oko-Anbau-
verbinde, die die Idee einer biologisch arbeitenden Land-
wirtschaft urspriinglich entwickelt und durchgesetzt
haben (Unterschiede — Seite 22).

Wer méchte, dass die wesentlich umfassenderen Bestim-
mungen der Anbauverbinde fiir seine Lebensmittel ein-
gehalten werden, muss auf die Logos der folgenden Bio-
anbauverbiinde achten.

Lesen Sie dazu auch die Hinweise zu den einzelnen
Lebensmitteln am Beginn jeder Lebensmitteltabelle.
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Bioland

CKOLOGISCHER LANDBAU

‘ Gaaell

Okologischer Landbau

Die biologisch-dynamische Landwirt-
schaft richtet sich unter den Anbau-
verbinden nach den strengsten Re-
geln, sowohl beim Anbau als auch bei
der Verarbeitung. So sind beispiels-
weise nur 14 Zusatzstoffe zugelassen,
und es muss weitestgehend auf iso-
lierte Zucker verzichtet und statt-
dessen mit Rohzucker, Honig oder
Sirup gesiifit werden.

Bioland gehért neben Demeter zu
den Pionieren des Bioanbaus und ist
in Deutschland der grif8te Bioanbau-
verband. Die verbandseigenen Regeln
fiir Anbau und Tierhaltung gehen
tiber die EU-Mindestanforderungen
hinaus,

Dieser noch jiingere Bioverband hat
sich in den letzten Jahren vor allem
durch Richtlinien fiir Biofisch und
okologische Waldnutzung ausge-
zeichnet. Als weltweit handelnder
Verband legt er groflen Wert auf So-
zialrichtlinien und fairen Handel.

Einer der kleineren Bioverbinde, der
sich urspriinglich als Arbeitsgemein-
schaft fiir 6kologischen Landbau in
der ehemaligen DDR griindete. Auch
heute noch sind vor allem Erzeuger
aus den neuen Bundeslindern hier
organisiert. Der Name Géa (Gaia)
bezieht sich auf die griechische
Gottin der Erde.

KREIS

ECOLAND'

ECOVIN
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Junger, flichenmiifig bereits zweit-
grofiter Bioverband, gegriindet 1991
in Mecklenburg-Vorpommern. Hier
haben sich ehemalige LPGs zu dko-
logischen Erzeugergemeinschaften
zusammengeschlossen.

Traditioneller Verband, der die ur-
spriingliche biuerliche Landwirt-
schaft stiirken will. Er zeichnet sich
unter anderem durch den Aufbau
regionaler Netzwerke zwischen Bio-
bauern und dkologischen Lebens-
mittelverarbeitern aus, sodass lange
Transportwege vermieden werden.

Regionaler Anbauverband aus
Hohenlohe, im Nordosten Baden-
Wiirttembergs, mit Schwerpunkt auf
artgerechter Tierhaltung und Fleisch-
produktion von hoher Qualitit.

Verband okologisch arbeitender
Weingiiter. In Deutschland werden
1,7 Prozent der Rebflichen ékolo-
gisch bewirtschaftet. In Osterreich
und Frankreich sind es schon wesent-
lich mehr, Tendenz steigend.

21
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-
BIOSUISSE

AUSTRIA

Die mit dem schweizerischen oder
osterreichischen Biokennzeichen ver-
sehenen Produkte miissen strengere
Kriterien einhalten als Lebensmittel,
die ausschliellich das deutsche Bio-
Siegel oder das EU-Siegel tragen. Die
Zeichen aus der Schweiz (Knospe)
und Osterreich (AMA) sind ver-
gleichbar mit denen der deutschen
Bioanbauverbiinde.

Dachverband der ésterreichischen
Bioverbiinde. Sie bewirtschaften
bereits 13 Prozent der Landwirt-
schaftsflichen in Osterreich (in der
Schweiz 11 Prozent, in Deutschland
5 Prozent).

Bio ist nicht gleich Bio -
das sind die Unterschiede

Die Bio-Anbauverbinde haben in Einzelpunkten deutlich
strengere Maf8stibe, als sie in der EU-Oko-Verordnung
fest geschrieben sind.

Nachfolgend sind die wesentlichen Unterschiede aufge-
fiihrt, die zwischen der EU-Oko-Verordnung und den
Bestimmungen der groffen Bio-Anbauverbiinde (Demeter,
Bioland, Naturland) bestehen:
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Trennung Bio/Nicht-Bio: Die gleichzeitige Erzeugung
von Bio- und Nicht-Bio-Produkten in einem Betrieb ist
laut EU—Oku—Vcrordmmg erlaubt, bei den Anbauver-
binden verboten.

Tierbesatz pro Fliche: Pro Anbaufliche erlaubt die EU-
Oko-Verordnung 40 Prozent mehr Schweine als die
Anbauverbiinde, die doppelte Menge an Masthithnern
und 60 Prozent mehr Legehennen.

Diingung: EU-Oko-Verordnung erlaubt 50 Prozent
mehr Stickstoffdiingung (Gdille, Jauche, Mist) pro Hek-
tar, der unbegrenzt zugekauft werden kann, unter
bestimmten Bedingungen sogar von konventionellen
Betrieben. Bei den Anbauverbinden ist der Zukauf
begrenzt und darf nur von Biobetrieben stammen.
Futtermittel: Laut EU-Oko-Verordnung sind zahlreiche
konventionelle Futtermittelzugaben erlaubt, ganzjihrig
darf Silage (gelagertes, vergorenes Heu und Blattwerk)
gefiittert werden. Betriebe der Anbauverbinde erzeu-
gen mindestens 50 Prozent ihrer Futtermittel selbst,
verwenden nur in wenigen Ausnahmen konventionelle
Futtermittelzugaben und verbieten eine ausschliefliche
Fiitterung mit Silage.

Auslauf fiir Hiithner: Die EU-Oko-Verordnung schreibt
nur bei gutem Wetter Auslauf vor, bei den Bioanbau-
verbinden ist ganzjihriger Auslauf vorgeschrieben.
Tiertransportzeiten: Nach der EU-Oko-Verordnung
nicht geregelt; Anbauverbinde begrenzen die Trans-
portzeit auf 4 Stunden.

Gemiiseanbau ohne Erde: In der EU-Oko-Verordnung
ist er nicht verboten, bei Anbauverbiinden untersagt.
Zusatzstoffe: Von der EU-Oko-Verordnung sind

45 Zusatzstoffe, Enyzme und natiirliche Aromen bei
verarbeiteten Produkten erlaubt. Die Anbauverbinde
schrinken den Zusatz von Aromen und Enzymen
stark ein oder verbieten ihn. Je nach Verband sind um
50 bis 75 Prozent weniger Zusatzstoffe zugelassen

als bei der EU-Oko-Verordnung,.
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Bio-Kennzeichen von Rewe, die
Lebensmittel entsprechen der EU-
Oko-Verordnung,

Die Bio-Logos der Supermarktketten | REWE PSP
Inzwischen fithren alle grofen Supermarktketten eigene
Biosortimente, die sie mit ihren eigenen Logos kenn-
zeichnen. Diese Produkte erfiillen alle Mindestkriterien
der EU-Oko-Verordnung (— Seite 22). Aus dem grofien

Bio-Kennzeichen von Penny, die
Lebensmittel entsprechen der

Angebot hier einige Beispiele:

WERTKOST

Bio-Kennzeichen von Aldi-Siid,
die Lebensmittel entsprechen der
EU-Oko-Verordnung.

Bio-Kennzeichen von Plus, die
Lebensmittel entsprechen der
EU-Oko-Verordnung.

Bio-Kennzeichen von Norma, die
Lebensmittel entsprechen der
EU-Oko-Verordnung.

Bio-Kennzeichen von Edeka (Bio-
Wertkost), die Lebensmittel entspre-
chen der EU-Oko-Verordnung.

EU-Oko-Verordnung.

Bio-Kennzeichen von Tengelmann
und Kaiser’s, die Lebensmittel ent-
sprechen der EU-Oko-Verordnung.

Bio-Kennzeichen von Metro, die
Lebensmittel entsprechen der
EU-Oko-Verordnung,

Bio-Kennzeichen der Neuform-
Reformhauser, die__Lebensmittel ent-
sprechen der EU-Oko-Verordnung.

Bio-Kennzeichen der Drogeriekette
Muiller, die Lebensmittel entsprechen
der EU-Oko-Verordnung.

Bio-Kennzeichen von Familia,
die Lebensmittel entsprechen der
EU-Oko-Verordnung,.
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Auch die groffen Supermarktketten in der Schweiz und
Osterreich haben ihre eigenen Bio-Label:

ENGAGE!VENT

migros.ch

NuTwr £y

Schweizer Bio-Kennzeichen von
Migros, die Lebensmittel entsprechen
der EU-Oko-Verordnung,.

Schweizer Bio-Kennzeichen von
Coop, die Lebensmittel entsprechen
der EU-Oko-Verordnung,.

Osterreichisches Bio-Kennzeichen
von Spar, die Lebensmittel ent-
sprechen der EU-Oko-Verordnung.

Osterreichisches Bio-Kennzeichen
von Billa, die Lebe_nsmittel ent-
sprechen der EU-Oko-Verordnung.

Logos, die man auch noch kennen

sollte

Neben den oben genannten Bio-Siegeln existiert noch
eine Reihe anderer Lebensmittelsiegel, die den guten Ein-
kauf leichter machen:

TIERHALTUNG:

Die vom deutschen Tierschutzbund
mit entwickelten Richtlinien garan-
tieren eine artgerechte Tierhaltung,
doch im Unterschied zu Okolandbau
muss kein 6kologisches Futter ver-
wendet werden.

DE
HH 00000
EG
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EIER:

Diese Eier stammen aus kontrollier-
ter artgerechter Freiland- oder
Bodenhaltung mit hohen Anforde-
rungen an die Tierhaltung, die tiber
die EU-Standards hinausgehen.

KENNZEICHNUNG VON EIERN:
= erste Zahl = Haltungsform
0 = Biohaltung
1 = Freilandhaltung
2 = Bodenhaltung
3 = Kiifighaltung
= Buchstaben = Herkunftsland
(hier DE = Deutschland)
= gzwei Ziffern = Kiirzel fiir das Bun-
desland (hier 12 = Brandenburg)
= restliche Zahlen kennzeichnen den
Legebetrieb.

KENNZEICHNUNG VON MILCH

UND MILCHPRODUKTEN:

= Buchstaben oben = Herkunftsland
(hier DE = Deutschland)

= Buchstaben links = Bundesland,
in dem das Produkt zum Schluss
verarbeitet (meist verpackt)
wurde.

Verbraucher kénnen anhand dieses

ovalen Siegels (Genusstauglichkeits-

kennzeichen) den Transportaufwand

abschitzen und damit einfacher

regionale Produkte finden, in diesem

Fall handelt es sich um ein Produkt,

das in Hamburg verarbeitet wurde.

27
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FISCH UND MEERESFRUCHTE:
Internationales Siegel des Marine
Stewardship Council (MSC) fiir
Fische und Meeresfriichte aus um-
weltgerechtem, nachhaltigem Fang.

FISCH: Label des amerikanischen
Earth Island Institute (EII). Es ver-
bietet den Thunfisch-Fang durch
Ringwadennetze oder Treibnetze, um
Delfine zu schiitzen.

OBST: Qualititszeichen des Natur-
schutzbund Deutschland (NABU)
fiir Erzeugnisse aus Streuobst. Das
bedeutet, dass die Obstbdume ihren
natiirlichen Wuchs behalten, der fiir
viele Tier- und Pflanzenarten einen
Lebensraum bietet.

FLEISCH: Lebensmittel-TUV fiir
Fleisch und Fleischprodukte mit
strengen Anforderungen an die Auf-
zucht der Tiere und Auswahl
bestimmter Tierrassen, Verzicht auf
antibiotische Leistungsforderer und
Hormone sowie Tiermehl im Futter.
Strenge Riickstandsuntersuchungen
der Futtermittel sowie des Fleisches
auf Schimmelpilze, Schwermetalle,
Pflanzenschutzmittel oder Dioxine.
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HONIG: Lebensmittel-TUV fiir
Honig mit Verbot von chemisch-
synthetischen Bienenarzneimitteln
und Antibiotika. Der Honig muss
regional produziert, schonend
verarbeitet und kalt geschleudert
werden.

NICHT B10: Die Deutsche Land-
wirtschaftsgesellschaft beurteilt ins-
besondere dufiere optische und
geschmackliche Kriterien eines
Lebensmittels. Kriterien zu Inhalts-
stoffen und ékologischem Anbau
fehlen bei diesem Siegel! Konven-
tionelle und Biolebensmittel werden
in getrennten Gruppen untersucht.

Fair gehandelt und gesund

Wird Bio global gehandelt, dann bitte auch fair. Fairer
Handel bedeutet, dass die Erzeuger einen Preis fiir ihre
Produkte bekommen, der ihnen ein Existenzminimum
garantiert. Es werden langfristige Lieferbedingungen auf-
gebaut und der Zwischenhandel weitestgehend ausge-
schlossen. Auflerdem werden Arbeitsschutzbestimmungen
eingehalten, und Kinderarbeit ist verboten. Weil ein Grof3-
teil der Schidlingsbekdmpfungsmittel in Entwicklungs-
lindern beim Anbau von Kaffee, Tee, Zucker und Friich-
ten verwendet wird — oft genug ohne Riicksicht auf die
Gesundheit der Landarbeiter —, ist es doppelt wichtig, dass
immer mehr Fairtrade-Organisationen sich fiir den Bio-
anbau einsetzen. Derzeit stammen schon 65 Prozent der
Fairtrade-Produkte aus Okoproduktion.
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FAIRTRADE

FAIRTRADE
MAX HAVELAAR

GEPA®

and

5
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Vergeben an Produkte, bei deren Her-
stellung menschenwiirdige Lebens-
und Arbeitsbedingungen und eine
umweltvertriigliche Produktion
gewihrleistet sind. Faire Preise und
Lohne fiir den Hersteller liegen iiber
Weltmarktniveau. Kinder- und
Zwangsarbeit sind verboten. Beachtet
werden Umwelt und Naturschutz-
kriterien, 60 Prozent der Fairtrade-
Produkte erfiillen Biokriterien.

Fairtrade-Label der Schweiz, in der
schon lange unter dem Namen Max
Havelaar Fairtrade-Produkte verkauft
werden. In der Schweiz haben bei-
spielsweise Fairtrade-Bananen einen
Marktanteil von iiber 50 Prozent.

Siegel der deutschen Handelsorgani-
sation GEPA, die ausschliefllich
fairtrade-Produkte vertreibt mit
dhnlichen Kriterien wie beim Fair-
trade-Siegel. GEPA beliefert vor
allem Bio- und Dritte-Welt-Liden.
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Einige Supermarktketten haben
inzwischen einen eigenen Fairtrade-
Handel aufgebaut. Dies ist das Fair-
trade-Siegel der Firma Lidl.

Pseudo-Bio

Lassen Sie sich nicht tiuschen: Einzig die Begriffe »Oko«
und »Bio« sind geschiitzt und diirfen nur im Zusammen-
hang mit Lebensmitteln benutzt werden, die den gesetz-
lichen Bestimmungen der EU-Oko-Verordnung entspre-
chen. Wer ganz genau hinschaut, findet bei echten
Bioprodukten immer die Angabe einer Okokontrollstel-
lennummer, beginnend mit einem Buchstabenkiirzel fiir
das jeweilige Land (DE fiir Deutschland).

Begriffe wie »kontrolliert, integriert, naturnah, alternativ,
ungespritzt, umweltgerecht, unbehandelt« oder #hnliche
Bezeichnungen meiden ganz bewusst die geschiitzten
Worter »Bio« oder »Okoc. In aller Regel nicht ohne
Grund, weil die so gekennzeichneten Produkte nimlich
nicht aus dem Bioanbau stammen.

So kénnen angeblich »unbehandelte« Zitronen durchaus
mehrfach mit Pestiziden in Berithrung gekommen sein.
Nur die Zitronen selbst sind nach der Ernte nicht mehr

+ mit einem Konservierungsmittel versehen worden. Vor

der Ernte kann der Baum aber durchaus gegen Krankhei-
ten und Insektenbefall gespritzt worden sein.

Ein zweites Beispiel bilden Produkte aus dem »integrier-
ten« Anbau. Fr setzt auf natiirliche Schadlingsbekiimp-
fung und meidet den Einsatz von Pestiziden, soweit es
geht. Auch bei den Mineraldiingern werden nur die not-
wendigen, zuvor genau berechneten Mengen verwendet.
Doch darin unterscheidet sich der integrierte Anbau
kaum von herkémmlichen Landwirten, die die zum Teil
teuren Pflanzenbehandlungs- und Diingemittel in aller
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Regel schon allein aus Kostengriinden nicht unbegriindet
und wahllos einsetzen oder unverantwortlich hohe Men-
gen davon verwenden.

Was leider bislang nicht gesetzlich verboten werden darf,
sind Zeichnungen auf den Produkten. Selbst wenn die
Hiihner aus Kifighaltung in ihrem Leben nie einen Gras-
halm gesehen haben, stecken ihre Eier in einem Karton,
auf dem griine Wiesen abgebildet sind.

Ist Bio wirklich immer besser?

Die meisten Menschen, die Bio-Waren kaufen, gehen
davon aus, dass diese gesiinder sind als herkommliche
Lebensmittel. Im direkten Vergleich beider Warengruppen
kann man aber nur eines generell sagen: Die Okobilanz
von Bioprodukten ist wesentlich besser als die von kon-
ventionellen Lebensmitteln. Wenn Sie Bio kaufen, tun Sie
also auf jeden Fall etwas fiir die Umwelt, das Klima, das
Grundwasser und die Artenvielfalt.

Fragt man jedoch nach dem Gesundheitswert von Lebens-
mitteln, so muss man zum Teil etwas genauer hinschauen,
um die richtige Antwort zu finden. Ein Beispiel: Schafe
und Ziegen werden auch in der konventionellen Land-
wirtschaft in der Regel auf der Weide gehalten, daher be-
steht bei Schaf- und Ziegenmilch kein Bio-Vorteil. Wird
die Schafmilch aber zu Hartkise verarbeitet, so gibt es
eindeutige Pluspunkte fiir Bio-Kise, weil in der Verarbei-
tung auf bestimmte schidliche Substanzen verzichtet wird
(—* Seite 74). Bei Kuhmilch wirken sich die Biovorteile
fiir die Gesundheit vor allem bei fettreichen Produkten
aus, weil z. B. die zellschiitzenden konjugierten Linol-
siuren (— Seite 9) fettloslich sind. Weshalb bei Mager-
milch-Erzeugnissen meist kein Unterschied zwischen her-
kémmlichen und Bio-Produkten besteht (— Seite 72).
Nehmen Sie sich also ein bisschen Zeit fiir die einleitenden
Texte vor jeder Tabelle. Dort sind die kleinen Unterschiede
erklirt, die Thnen die Entscheidung leichter machen.
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Tabellen — lohnt sich Bio?

Pluspunkte fiir Bio

Die nun folgenden Tabellen sind nach Lebensmittelgrup-
pen geordnet. Sie sollen Ihnen eine schnelle Ubersicht bie-
ten, bei welchen Produkten es sinnvoll ist Bio zu wihlen
und wann man beim konventionellen Produkt bleiben
kann. Zu Beginn jeder Tabelle erfahren Sie die Kriterien,
nach denen die einzelnen Lebensmittel Pluspunkte erhal-
ten haben.

@@ ®® @ Pluspunkte werden sowohl fiir Gesundheits-
vorteile als auch fiir Umweltvorteile von Bio vergeben.

Je mehr farbige Punkte, desto mehr Vorteile.

(®) Doch nicht immer ist die Bewertung so eindeutig:
Weil Bio nicht gleich Bio ist, gibt es Produkte, die nur
dann einen Vorteil bieten, wenn sie z. B. nach den strengen
Regeln der Oko-Verbinde angebaut wurden (— Seite 22).
Das staatliche Bio-Siegel allein bedeutet oft noch keinen
Vorteil gegeniiber herkémmlichen Lebensmitteln. Dann
steht der farbige Punkt in Klammern, die jeweiligen
Griinde erfahren Sie in der Einleitung zur Tabelle.

@ Wenn ein Lebensmittel grundsitzlich nicht sehr gesund
ist, wie z. B. Schweineschmalz oder Schokoriegel, dann
wird der Vorteil biologischer Herstellung durch andere
problematische Inhaltsstoffe wieder aufgehoben. In die-
sem Fall ist der Punkt schwarz.

* Selbstverstindlich gibt es auch die Situation, dass kon-
ventionelle Produkte im Durchschnitt genauso gut sind
wie Bio-Produkte. Dann steht dort ein Sternchen,

— Zwar weifs man schon bei vielen Produkten, wo die Bio-
Vorteile liegen, aber in manchen Fillen gibt es noch keine
gesicherten Erkenntnisse. Hier zeigt ein Minus die fehlen-
den Daten an.
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Gemiise

Bio-Vorteile fiir die Gesundheit

@® Oft belastet: Dieses konventionell angebaute Gemiise ent-
hilt in mehr als 50 % der Proben Pestizide, bei Biogemiise
wird auf den Einsatz von Pestiziden verzichtet.

(®) Der Bio-Vorteil steht in Klammern wenn auch in Bio-

* Bel diesem Gemiise hat Bio keinen erkennbaren Gesund-
heitsvorteil gegentiber dem konventionell erzeugten Produkt.

Bio-Vorteile fiir die Natur

@@@® Biogemiise schont durch den Verzicht auf Mineral-
diinger das Klima, bewahrt das Oberflichen- und Grundwas-
ser vor hohen Nitratkonzentrationen und erhilt die Vielfalt

gemiise Pestizide nachgewiesen werden — allerdings in deutlich der Natur (— Seite 5). Diese drei Pluspunkte gelten in der

geringeren Mengen.

@ Stark belastet: Bei diesem konventionell angebauten
Gemiise wird in mehr als 10 % der Proben die Héchstmengen-
grenze fiir Pestizide iiberschritten, d. h. es ist oft stark belastet.
Bei Biogemiise wird auf den Einsatz von Pestiziden verzichtet.
@ Dieses Biogemiise enthilt deutlich weniger Nitrat.

@ Dieses Biogemiise enthilt oft mehr Bioaktivstoffe als das
konventionelle Produkt. Darunter versteht man z. B. pflanz-
liche Schutzstoffe, wie das Lycopin in der Tomate und das
Carotin in der Karotte.

Regel nicht fiir den konventionellen Anbau und sind daher
Vorteile fiir jedes Biogemiise.

{1 RUTL

Geben Sie saisonalen und regionalen Angeboten den Vorzug,
um weite Transporte und lange Kiihlzeiten zu vermeiden und
damit das Klima zu schonen. Biogemiise enthalt oft mehr
Bioaktivstoffe, was z.T. auf Faktoren wie Bodenverhiltnisse,
Sortenwahl und Klima zuriickzufiihren ist.

Bio-Vorteil
Gesundheit

Nahrungsmittel Begriindung

Bio-Vorteil
Natur

Besonderheit des
Nahrungsmittels

Begriindung

grundwasserschonend,
~ Erhalt der Naturvielfa
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Gesundheit
Chicorée A
Chili @
Chinakohl o]
Endivien eee
Erbsen *
Erbsen, getrocknet @
 Feldsalat @0
Fenchel 7
Griinkohl oe
Gurke @
Karotte o
(Mohre)
Kartoffeln, friih *
Kartoffeln, gelagert i

Begriindung

kein erkennbarer Bio-Vorteil

konventionelles Gemiise
oft belastet

geringere Nitratbelastung

konventionelles Gemiise oft
und stark belastet, geringere
Nitratbelastung

kein erkennbarer Bio-Vorteil

konventionelles Gemiise oft
belastet

konventionelles Gemiise oft
und stark belastet, geringere
Nitratbelastung

kein erkennbarer Bio-Vorteil

konventionelles Gemiise oft
belastet, geringere Nitrat-
belastung

konventionelles Gemiise oft
belastet
kein erkennbarer Bio-Vorteil

kein erkennbarer Bio-Vorteil

kein erkennbarer Bio-Vorteil

Bio-Vorteil
Natur

fr

Begriindung Besonderheit des
Nahrungsmittels

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschanend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschanend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

enthilt viele verdauungs-
fordernde Bitterstoffe

enthdlt viel Folséure
fiir Herz und Kreislauf

enthdlt viele Carotinoide
fiir den Zellschutz

enthalt viele darmaktivierende
Ballaststoffe

enthalt viele darmaktivierende
Ballaststoffe

enthilt viel Folsaure
fiir Herz und Kreislauf

enthalt viel knochenstirkendes
Kalzium

reich an zahlreichen
wertvollen Vitalstoffen

enthalt viele Carotinoide
fiir den Zellschutz
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Nahrungsmittel Bio-Vorteil
Gesundheit

Knoblauch
. Kohlrabi
Kopfsalat
Krauter, gemischt
Kresse

Kiirbis
Lauchzwiebel
(Frithlingszwiebel)
Linsen

Mangold
Meerrettich
Paprika
Pastinake

Petersilienwurzel

(0)@®

Begriindung

konventionelles Gemiise oft
belastet

geringere Nitratbelastung

konventionelles Gemiise oft

belastet, geringere Nitratbelastu 1

konventionelle Krduter oft und
stark belastet,
geringere Nitratbelastung

geringere Nitratbelastung

kein erkennbarer Bio-Vorteil

konventionelles Gemiise oft und
stark belastet

konventionelles Gemiise
oft belastet

geringere Nitratbelastung,
besonders im Freilandanbau

kein erkennbarer Bio-Vorteil

konventionelles Gemiise oft
und stark belastet, enthalt
mehr Bioaktivstoffe

kein erkennbarer Bio-Vorteil

Bio-Vorteil

kein erkennbarer Bio-Vorteil r..

Besonderheit des
Nahrungsmittels

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

enthilt viele Bioaktivstoffe
fiir Herz und Kreislauf

enthalt viel knochenstdrkendes
Kalzium

enthalt viele Carotinoide
fiir den Zellschutz

enthalt viele Carotinoide
fiir den Zellschutz

enthalt viele Carotinoide
fir den Zellschutz

enthilt viele Bioaktivstoffe
filr Herz und Kreislauf

enthalt viele darm-
aktivierende Ballaststoffe

enthalt viele Carotinoide
fiir den Zellschutz

enthalt viele Bioaktivstoffe
fiir Herz und Kreislauf

reich an zahlreichen wertvollen
Vitalstoffen, rote Paprika
besonders vitaminreich

enthalt viele darmaktivierende
Ballaststoffe :
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Nahrungsmittel Bio-Vorteil
Gesundheit

Radieschen
Rettich
Romanesco
Rosenkohl
Rote Bete
(Rote Riibe)
Rucola
Schalotte
Schwarzwurzel
Sellerie

(Knollensellerie)

Sellerie
(Stangensellerie)

Sojabohnen

: * : : : * ="l

(@) @@

Begriindung

kein erkennbarer Bio-Vorteil
kein erkennbarer Bio-Vorteil
geringere Nitratbelastung

besonders im Freilandanbau

geringere Nitratbelastung

Bio-Vorteil

konventionelles Gemiise 3 E'..

oft belastet i

kein erkennbarer Bio-Vorteil 000

geringere Nitratbelastung ‘000
k

konventionelles Gemiise 000

oft und stark belastet, geringere
Nitratbelastung

kein erkennbarer Bio-Vorteil T

kein erkennbarer Bio-Vorteil

konventionelles Gemiise oft
belastet, geringere Nitratbelastung

geringere Nitratbelastung

konventionelles Gemiise
oft belastet

?50..

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Natunvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

Begriindung Besonderheit des
Nahrungsmittels
enthalt viel knochen-

starkendes Vitamin D

enthilt viele Bioaktivstoffe
fiir Herz und Kreislauf

enthilt viele Bioaktivstoffe
fiir Herz und Kreislauf

enthalt viele Bioaktivstoffe
fiir Herz und Kreislauf

enthalt viele darmaktivierende

enthilt viele Carotinoide
fiir den Zellschutz

viele Bioaktivstoffe
fiir Herz und Kreislauf

enthalt viele darmaktivierende
enthalt viele darmaktivierende
enthdlt viel knochen-
starkendes Kalzium

enthilt viele darmaktivierende
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Nahrungsmittel Bio-Vorteil
é Gesundheit

Spargel
Spinat
Steckriibe

(Kohlriibe)

SiiBkartoffel
(Batate)
Tomate
Topinambur
Weiikohl
Yamswurzel
2ucchini
Zuckermais

Zuckerschoten

Zwiebel

*

Begriindung

kein erkennbarer Bio-Vorteil

geringere Nitratbelastung,
besonders im Freilandanbau

kein erkennbarer Bio-Vorteil

kein erkennbarer Bio-Vorteil

oft belastet, im Freilandanbau
vitalstoffreicher

kein erkennbarer Bio-Vorteil

konventionelles Gemiise il

kein erkennbarer Bio-Vorteil i
kein erkennbarer Bio-Vorteil

konventionelles Gemiise oft und
stark belastet

kein erkennbarer Bio-Vorteil

konventionelles Gemiise oft und
stark belastet

kein erkennbarer Bio-Vorteil

: Bio-Vorteil
 Natur

000
o000
Il'.

k..

(1Y)
o000
i

000
e00

| o0®
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Begriindung Besonderheit des
Nahrungsmittels

griiner Spargel ist nahrstoff-
reicher als weifber

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschanend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

enthalt viele Carotinoide
fiir den Zellschutz

enthalt viele Carotinoide
fiir den Zellschutz

enthalt viele Carotinoide
fiir den Zellschutz

enthlt viele darmaktivierende

Ballaststoffe

enthalt viele darmaktivierende

Ballaststoffe

enthalt viele Bioaktivstoffe
fiir Herz und Kreislauf
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Getreide und Getreideprodukte

Bio-Vorteile fiir die Gesundheit

@® Oft belastet: Einige konventionell angebaute Getreidesorten
enthalten in mehr als 50 % der Proben Pestizide, die Hochst-
mengen werden allerdings selten iiberschritten. Bei Bio-
getreide wird auf den Einsatz von Pestiziden verzichtet.

® Konventionelle Getreideprodukte enthalten oft Ge-
schmacksverstirker und Konservierungsstoffe, die im Verdacht
stehen, Nahrungsmittelunvertriglichkeiten hervorzurufen.
(®) Die Oko-Verbinde (— Seite 22) benutzen keine Enzyme
als schnelle Backhilfsmittel, sondern lassen den Brotteig we-
sentlich linger giren (»lange Teigfiihrung«). Dadurch wer-
den die Nahrstoffe im Vollkornmehl aufgeschlossen und dem
Korper zugiinglich gemacht. Die EU-Oko-Verordnung schliefit
den Einsatz von Enzymen und kiinstlichen Siuerungsmitteln
dagegen nicht aus. Die Nihrstoffe in Broten der Oko-Ver-
binde sind somit besser zu verwerten.

(©) Die Oko-Verbinde (— Seite 22) verzichten auf phosphat-
haltige Backtriebmittel. Phosphate stehen im Verdacht,
Unruhe bei Kindern und Knochenschiden auszulésen. Dies
garantieren nur die Oko-Verbinde, nicht das Bio-Siegel.

@ Konventionell verarbeitete Niisse und Trockenfriichte

Nahrungsmittel | Bio-Vorteil | Begriindung

bei Oko-Verbanden keine phosphat-
haltigen Backtriebmittel

Brotbackmischung

| | Bio-Vorteil

Getreide und Getreideprodukte | 45

werden zur Konservierung zum Teil mit schidlichen Substan-
zen behandelt oder begast (— Seite 60).

* Bei diesem Getreide hat Bio keinen erkennbaren Gesund-
heitsvorteil gegeniiber dem konventionell erzeugten Produkt.
*% Alternative Getreidesorten werden selten konventionell,
sondern meist 6kologisch angebaut. Es liegen daher zu wenig
Vergleichsdaten vor.

Bio-Vorteile fiir die Natur

00@ Biogetreide schont durch den Verzicht auf Mineral-
diinger das Klima, bewahrt das Oberflichen- und Grund-
wasser vor hohen Nitratkonzentrationen und erhiilt die Viel-
falt der Natur (— Seite 5). Diese drei Pluspunkte gelten in der
Regel nicht fiir den konventionellen Anbau und sind daher
Vorteile fiir jedes Biogetreide.

©.nFo

Auch in konventionellen Béckereien werden Brote oft noch

- oder wieder — traditionell mit langem Teigansatz gebacken.
Dadurch werden auch hier die Nahrstoffe im Mehl optimal
aufgeschlossen. Fragen Sie Ihren Bécker nach der Art seiner
Teigzubereitung und nutzen Sie diesen Gesundheitsvorteil.

Begriindung Besonderheit des

zur Herstellung eigener Brote
und Backwaren, in der Regel
auch in konventionellen
Produkten keine bedenklichen
Zusatzstoffe

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt
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Nahrungsmittel Bio-Vorteil
Gesundheit

Buchweizen

Bulgur

Couscous

Cornflakes

Dinkel

Dinkelvollkornbrot

Gerste

Gerstengraupen

Griinkern

Griinkernbrot

Hafer

Haferflocken

*

(©)(©)

ok

(©)(©)

Begriindung

kein erkennbarer Bio-Vorteil

kein erkennbarer Bio-Vorteil

kein erkennbarer Bio-Vorteil

kein erkennbarer Bio-Vorteil

vorwiegend Bio-Anbau, daher

kein Vergleich maglich

bei Oko-Verbinden lingere Teig-

garung und keine phosphathaltigen ]

Backtriebmittel

konventionelles Getreide
oft belastet

konventionelles Getreide
oft belastet

vorwiegend Bio-Anbau, daher
kein Vergleich moglich

bei Oko-Verbanden léngere Teig-

garung und keine phosphathaltigen '

Backtriebmittel

im konventionellen Anbau oft Spelz

Bio-Vorteil
Natur

kornhafer, der erhitzt wird, dadurch "

Vitaminverlust

kein erkennbarer Bio-Vorteil
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Begriindung Besonderheit des
Nahrungsmittels

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

Getreideersatz, geeignet fiir
glutenfreie Erahrung, enthilt
viel blutbildendes Eisen

Weizengriitze, grob gemahlen
und vorgegart

Hartweizengrief, in der Regel
vorgegart

aus Mais, in der Regel durch
Erhitzung und viel Zucker
nur geringer Gesundheitswert

alte Weizensorte, enthilt viele
darmaktivierende Ballaststoffe
und blutbildendes Eisen

enthalt viele darmaktivierende
Ballaststoffe und blut-
bildendes Eisen

dient vor allem zur Bier-
herstellung

enthalt viele darmakfivierende
Ballaststoffe

in der Milchreife geernteter und
schonend gerdsteter Dinkel,
enthilt viele darmaktivierende
Ballaststoffe

enthalt viele darmaktivierende
Ballaststoffe und blut-
bildendes Eisen

enthalt viele darmaktivierende
Ballaststoffe, blutbildendes
Eisen und Vitamin B1 fiir Stoff-
wechsel und Nerven

enthalt viele darmaktivierende
Ballaststoffe, blutbildendes
Eisen und Vitamin B1 fiir Stoff-
wechsel und Nerven
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Nahrungsmittel Bio-Vorteil
Gesundheit

Haferkleie

Hirse

Kamut

Knabberartikel
(Salzgebiick, Krécker,
Getreidechips etc.)

Kleingeback

Mais

Maischips

Miislimischungen

(ohne Trockenfriichte)

Miislimischungen
(mit Trockenfriichten)
Miisliriegel

Quinoa

Popcornmais

*

*%k

*dk

Begriindung

kein erkennbarer Bio-Vorteil

kein erkennbarer Bio-Vorteil

vorwiegend Bio-Anbau, daher
kein Vergleich moglich

Verzicht auf Geschmacks-
verstarker

bei Oko-Verbanden Verzicht
auf phosphathaltige Back-
triebmittel

kein erkennbarer Bio-Vorteil

Verzicht auf Geschmacks-
verstarker

kein erkennbarer Bio-Vorteil

konventionelles Getreide oft
belastet, Trockenfriichte ohne
Schwefelung und Begasung

konventionelles Getreide oft
belastet, Trockenfriichte ohne
Schwefelung und Begasung

vorwiegend Bio-Anbau, daher
kein Vergleich maglich

kein erkennbarer Bio-Vorteil

| Bio-Vorteil
Natur
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Begriindung Besonderheit des
Nahrungsmittels

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

enthalt viele darmaktivierende
Ballaststoffe, blutbildendes
Eisen und Vitamin B1 fiir Stoff-
wechsel und Nerven, giinstig fiir
den Cholesterinspiegel

geeignet fiir glutenfreie
Ernahrung, enthalt viel
blutbildendes Eisen

Urform des Weizens,
besonders nahrstoffreich

bei konventionellem Mais-
anbau besonders starker
Einsatz von Mineraldiinger

bei konventionellem Mais-
anbau besonders starker
Einsatz von Mineraldiinger

enthalt viele darmaktivierende
Ballaststoffe

enthalt viele darmaktivierende
Ballaststoffe

enthilt viele darmaktivierende
Ballaststoffe

getreidedhnliches Korn
aus Siidamerika, geeignet
fiir glutenfreie Erndhrung

bei konventionellem Mais-
anbau besonders starker
Einsatz von Mineraldiinger
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Nahrungsmittel Bio-Vorteil | Begriindung ' Bio-Yorteil | Begriindung Besonderheit des
Gesundheit Natur Nahrungsmittels

Reis 5 kein erkennbarer Bio-Vorteil grundwasserschonend, auch der Bioanbau von Reis
Erhalt der Naturvielfalt setzt viele klimaschddigende
Gase frei, daher nur zwei Punkte
Roggen @ konventionelles Getreide klimaschonend, enthalt viele
oft belastet grundwasserschonend, darmaktivierende
Erhalt der Naturvielfalt Ballaststoffe
Roggenmischbrot, ® konventionelles Getreide klimaschonend, aus nahrstoffarmem Mehl
Graubrot oft belastet grundwasserschonend, gebacken, auch in Bio-Qualitat

Roggenvollkornbrot @ (0)(O) konventionelles Getreide oft klimaschonend, geeignet fiir glutenfreie
belastet, bei Oko-Verbanden grundwasserschonend, Ernahrung
ldngere Teiggarung und keine Erhalt der Naturvielfalt
phosphathaltigen Backtriebmittel
Schnittbrot @ (0)(C)  Verzicht auf Konservierungsstoffe, klimaschonend,
bei Oko-Verbdnden langere Teig- grundwasserschonend,
garung und keine phosphathaltlge Erhalt der Naturvielfalt
Backtriebmittel ]
Speisekleie ] kein erkennbarer Bio-Vorteil klimaschonend, meist aus Weizenkleie,
grundwasserschonend, enthalt viele darm-
Erhalt der Naturvielfalt aktivierende Ballaststoffe
Weizen x kein erkennbarer Bio-Vorteil klimaschonend, enthalt viele darm-
grundwasserschonend, aktivierende Ballaststoffe
Erhalt der Naturvielfalt und blutbildendes Eisen
Weizenbrot, hell i kein erkennbarer Bio-Vorteil klimaschonend, aus nahrstoffarmem Mehl
grundwasserschonend, gebacken, auch in Bio-Qualitat
Erhalt der Naturvielfalt ohne gesundheitliche Vorteile
Weizenvollkornbrot (©)(0) bei Oko-Verbanden langere klimaschonend, enthilt viele darmaktivierende
Teiggdrung und keine phos- grundwasserschonend, Ballaststoffe und blut-
phathaltigen Backtriebmittel Erhalt der Naturvielfalt bildendes Eisen
Wildreis *% kaum konventioneller Anbau, klimaschonend, geeignet fiir glutenfreie
daher kein Vergleich méglich grundwasserschonend, Erndhrung, enthalt viel
Erhalt der Naturvielfalt blutbildendes Eisen
Zwieback * kein erkennbarer Bio-Vorteil klimaschonend, geringer Nihrstoffgehalt,

Erhalt der Naturvielfalt

grundwasserschonend,

Erhalt der Naturvielfalt

ohne gesundheitliche Vorteile

wenn nicht aus Yollkorn
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Obst

Bio-Vorteile fiir die Gesundheit

@ Oft belastet: Diese konventionell angebaute Obstsorte ent-
hilt in mehr als 50 % der Proben Pestizide, bei Bio-Obst wird
auf den Einsatz von Pestiziden verzichtet.

@ Stark belastet: Bei dieser konventionell angebauten Obst-
sorte wird in mehr als 10 % der Proben die Héchstmengen-
grenze fiir Pestizide iiberschritten, d.h. sie ist oft stark belastet.
Bei Bio-Obst wird auf den Einsatz von Pestiziden verzichtet.
® Bio-Zitrusfriichte werden nicht mit Konservierungsmittel
bespriiht. Die Schale ist daher zum Verzehr geeignet, die
Friichte sind allerdings kiirzer haltbar.

® Dieses Bio-Obst enthiilt deutlich weniger Nitrat.

@ Dieses Bio-Obst enthilt oft mehr Bioaktivstoffe als das kon-
ventionelle Produkt.

* Bei diesem Obst hat Bio keinen erkennbaren Gesundheits-
vorteil gegeniiber dem konventionell erzeugten Produkt.

— Gesicherte Daten fehlen.

Bio-Vorteile fiir die Natur

00@ Bio-Obst schont durch den Verzicht auf Mineraldiinger
das Klima, bewahrt das Oberflichen- und Grundwasser vor
hohen Nitratkonzentrationen und erhilt die Vielfalt der Natur
(- Seite 5). Diese drei Pluspunkte gelten in der Regel nicht fiir
den konventionellen Anbau und sind daher Vorteile fiir jedes
Bio-Obst.

©.1nFo

Geben Sie saisonalen und regionalen Angeboten den Vorzug,
um weite Transporte und lange Kiithlzeiten zu vermeiden und
damit das Klima zu schonen. In Deutschland konventionell er-
zeugtes Obst enthalt im Schnitt weit weniger Riickstinde als
importiertes Obst. Bio-Obst enthélt oft mehr Bioaktivstoffe
(das sind z. B. pflanzliche Schutzstoffe wie die Carotinoide in
Aprikosen oder das darmaktivierende Pektin in Apfeln), was
2.T. auf Faktoren wie Bodenverhiltnisse, Sortenwahl und
Klima zurtickzufiihren ist.

Bio-Vorteil
Gesundheit

Nahrungsmittel Begriindung

Bio-Vorteil | Begriindung Besonderheit des

Nahrungsmittels

 klimaschonend,
grundwasserschonen
- Erhalt der Naturvielfalt
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Gesundheit
;. Erphibé_erép-_ & e
| Cr.a.ni::rer.ry.r . =
Dattel %
Erdbeere @
Feige 5
Granatapfel *
Grapefruit (]
Heidelbeere bk
' Himbeere 1]
Johannisbeere [ 1]
Kakifrucht (Sharon) o
Kaktusfeige Q0
Karambole 4

(Sternfrucht)

Begriindung

konventionelles Obst oft belastet

gesicherte Daten fehlen

kein erkennbarer Bio-Vorteil

konventionelles Obst oft belastet

kein erkennbarer Bio-Vorteil

kein erkennbarer Bio-Vorteil

konventionelles Obst oft belastet |

kein erkennbarer Bio-Vorteil

konventionelles Obst oft und
stark belastet

konventionelles Obst oft und
stark belastet

konventionelles Obst oft und stark
belastet

konventionelles Obst oft und
stark belastet

kein erkennbarer Bio-Vorteil

Bio-Vorteil
Natur

I

Begriindung

Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

kein erkennbarer Bio-Vorteil

klimaschonend,
arundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

gesicherte Daten fehlen

gesicherte Daten fehlen

gesicherte Daten fehlen

Besonderheit des
Nahrungsmittels

enthalt viele darmaktivierende
Ballaststoffe

amerikanische Verwandte der
Preiselbeere, enthalt viele Vita-
mine fiir den Zellschutz, wirkt
antibakteriell

enthalt viel Vitamin C fiir
die Abwehr und Folsaure
fiir Herz und Kreislauf

enthalt viel Vitamin C fiir
die Abwehr und Carotinoide
filr den Zellschutz

enthilt viele darmaktivierende
Ballaststoffe und Vitamin E
fiir den Zellschutz

enthilt viele darmaktivierende
Ballaststoffe und Vitamin C fiir
die Abwehr

schwarze Johannisbeeren
haben den hichsten Vitamin-C-
und Ballaststoffgehalt aller ein-
heimischen Obstsorten

enthilt viele Carotinoide fiir
den Zellschutz

enthdlt viele darmaktivierende
Ballaststoffe
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Nahrungsmittel

Kirsche
Kiwi
Kumguat
Limette
Litschi
Mandarine
Mango

Maracuja

Melone

Mispel

Nektarine
Orange

Papaya

Bio-Vorteil
Gesundheit

Begriindung
| Natur

konventionelles Obst oft belastet | 0@ @
konventionelles Obst oft belastet, (1 1]
enthdlt mehr Bioaktivstoffe
Schale ohne Konservierungsstoffe | 0@®
|1
konventionelles Obst oft belastet, (1 1]
Schale ohne Konservierungsstoffe
kein erkennbarer Bio-Vorteil il E...
| 14
i
konventionelles Obst oft belastet, § @@
Schale ohne Konsenvierungsstoffe
konventionelles Obst oft belastet .' _i_uo
| 1

konventionelles Obst oft und
stark belastet

konventionelles Obst oft belastet é i

kein erkennbarer Bio-Vorteil

konventionelles Obst oft belastet i |

konventionelles Obst oft belastet,
Schale ohne Konservierungsstoffe

konventionelles Obst oft belastet | @@®

Bio-Vorteil

Besonderheit des

Begrundung —

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,

* Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

gesicherte Daten fehlen

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

gesicherte Daten fehlen

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

Nahrungsmittels

enthalt viele Carotinoide fiir
den Zellschutz und Folsaure
fiir Herz und Kreislauf

enthalt viele darmaktivierende
Ballaststoffe und Vitamin C
fiir die Abwehr

enthalt viel Vitamin C fir
die Abwehr

enthalt viel Vitamin Cfilr
die Abwehr

enthalt viel Vitamin C fiir
die Abwehr

enthélt viel Vitamin C fiir
die Abwehr und Carotinoide
fiir den Zellschutz

enthilt viel Vitamin C fiir
die Abwehr und Carotinoide
fiir den Zellschutz

enthalt viele Carotinoide
fiir den Zellschutz

enthalt viele darmaktivierende
Ballaststoffe

enthalt viel Vitamin C filr
die Abwehr und Carotinoide
fiir den Zellschutz

enthalt viel Vitamin Cfiir die
Abwehr, Carotinoide fiir den
Zellschutz und Magnesium fiir
die Muskeln
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Nahrungsmittel Bio-Vorteil | Begriindung Bio-Vorteil | Begriindung Besonderheit des
Gesundheit Natur Nahrungsmittels
Pfirsich o konventionelles Obst oft belastet | 90® klimaschonend, enthalt viel Vitamin E fiir den
; grundwasserschonend, Zellschutz, Magnesium fiir die
Erhalt der Naturvielfalt Muskeln und Eisen fiir die
E Blutbildung
Pflaume ® konventionelles Obst oft belastet klimaschonend,
3 grundwasserschonend,
; Erhalt der Naturvielfalt
Physalis e konventionelles Obstoftund | % kein erkennbarer Bio-Vorteil
stark belastet b | 1
Preiselbeeren * kein erkennbarer Bio-Vorteil [ 11 klimaschonend, enthélt viele darmaktivierende
grundwasserschonend, Ballaststoffe
Erhalt der Naturvielfalt
Quitte @ konventionelles Obst oft belastet | * kein erkennbarer Bio-Vorteil  enthilt viele darmaktivierende
i1 Is: Ballaststoffe
Rhabarber @ geringere Nitratbelastung -... klimaschonend, enthilt viele darmaktivierende
grundwasserschonend, Ballaststoffe
Erhalt der Naturvielfalt
Stachelbeere @ konventionelles Obst oft belastet | * kein erkennbarer Bio-Vorteil  enthalt viele darmaktivierende
il 5 Ballaststoffe
Wassermelone (] konventionelles Obst oft belastet -... klimaschonend, enthalt viele Carotinoide fiir
grundwasserschonend, den Zellschutz
Erhalt der Naturvielfalt
Weintraube o0 konventionelles Obst oft belastet, E..I klimaschonend,
enthalt mehr Bioaktivstoffe grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt
Zitrone [5]@] konventionelles Obst oft belastet, 000 klimaschonend, enthalt viel Vitamin C fiir
Schale ohne Konservierungsstoffe grundwasserschonend, die Abwehr
Erhalt der Naturvielfalt
Zwetschge (] konventionelles Obst oft belastet | @@® klimaschonend,
R grundwasserschonend,

Erhalt der Naturvielfalt
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Niisse, Samen und Trockenfriichte

Bio-Vorteile fiir die Gesundheit

@ Oft belastet: Diese konventionell angebauten Niisse, Samen
oder Trockenfriichte enthalten in mehr als 50 % der Proben
Pestizide, beim Bio-Anbau wird auf den Einsatz von Pestiziden
verzichtet,
® Stark belastet: Bei diesen konventionell angebauten Niissen,
Samen oder Trockenfriichten wird in mehr als 10 % der Proben
die Hochstmengengrenze fiir Pestizide iiberschritten, beim Bio-
Anbau wird auf den Einsatz von Pestiziden verzichtet.
O Niisse, Samen und Trockenfriichte werden in der konven-
tionellen Verarbeitung zur Entfernung von Schédlingen zum
Teil mit Substanzen begast, die fiir den Menschen gesundheits-
schadlich sind (z.B. krebsverdachtiges Methylbromid, giftiges
Sulfurylfluorid und Phosphid). Bei der Bio-Verarbeitung
werden Schidlinge stattdessen z. B. durch Schockgefrieren
abgetotet.

@ Konventionell verarbeitete Trockenfriichte werden zur Kon-
servierung mit Schwefel behandelt. Die Bio-Verarbeitung von
Trockenfriichten verzichtet v6llig auf den Zusatz von Schwefel-
dioxid, weil es Vitamine zerstort und zu Allergien fithren kann.

| 61

Niisse, Samen und Trockenfriichte

# Bei diesen Friichten hat Bio keinen erkennbaren Gesund-
heitsvorteil gegentiber dem konventionell erzeugten Produkt.
- Gesicherte Daten fehlen.

Bio-Vorteile fiir die Natur

#@@ Der Bio-Anbau dieser Niisse, Samen und Trockenfriich-
te schont durch den Verzicht auf Mineraldiinger das Klima,
bewahrt das Oberflichen- und Grundwasser vor hohen Nitrat-
konzentrationen und erhilt die Vielfalt der Natur. Die drei
Pluspunkte gelten in der Regel nicht fiir den konventionellen
Anbau und sind daher Vorteile fiir die Bioprodukte.

® Die Bio-Verarbeitung dieser Niisse, Samen und Trocken-
friichte schont das Klima durch den Verzicht auf Begasung mit
Methylbromid, das die Ozonschicht schidigt.

€. inFo

Niisse, Samen und Trockenfriichte werden oft aus aufer-
europiischen Lindern eingefithrt, in denen Pestizide ange-
wendet werden, die in Europa mittlerweile verboten sind. Ent-
sprechende Riickstidnde kinnen Sie auch in konventionellen
Produkten vermeiden, wenn Sie Waren aus Europa einkaufen.

Bio-Vorteil | Begriindung
| Gesundheit |

Nahrungsmittel

Niisse und Samen

~ konventionelles Produkt oft
~ belastet, keine Begasung

-Haselnu_s._s_- s

Besonderheit des

Bio-Vorteil | Begriindung
Nahrungsmittels

Natur
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Nahrungsmittel Bio-Vorteil
Gesundheit

g Kiir_bisliem
Leinsamen

Mandel

Marone
(Esskastanie)

Maohn

Paranuss
Pinienkern

Sesam

Sonnenblumenkern

Walnuss

Trockenfriichte
Ananas,
getrocknet

Apfel,
getrocknet

O

O

@0

@0

@0

[ ]®]

L o]

9000

00

Begriindung

keine Begasung

keine Begasung

keine Begasung

kanventionelles Produkt oft
belastet, keine Begasung

konventionelles Produkt oft
belastet

konventionelles Produkt oft
belastet, keine Begasung

konventionelles Produkt oft
belastet, keine Begasung

konventionelles Produkt oft
belastet, keine Begasung

keine Begasung

konventionelles Produkt oft
belastet, keine Begasung

konventionelles Produkt oft und
stark belastet, keine Begasung,
keine Schwefelung

| Bio-Vorteil
| | Natur

konventionelles Produkt oft belastet, | @@ ®

keine Begasung, keine Schwefelung

Niisse, Samen und Trockenfriichte | 63

Begriindung Besonderheit des
Nahrungsmittels

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend
{kein Methylbromid)

klimaschonend
(kein Methylbromid)

gesicherte Daten fehlen

Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend
(kein Methylbromid)

gesicherte Daten fehlen

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

enthilt viel Magnesium fiir die
Muskeln und blutbildendes
Eisen

enthélt viele darmaktivierende
Ballaststoffe und Omega-3-
Fettsduren fiir Herz und Gefafie

enthalt viele darmaktivierende
Ballaststoffe, knochen-
starkendes Kalzium und
Vitamin E fiir den Zellschutz

fettarm, vergleichsweise
kalorienarme Nuss-Alternative

enthilt viele darmaktivierende
Ballaststoffe, knochen-
starkendes Kalzium und
blutbildendes Eisen

enthilt viel Vitamin B1 fiir
Stoffwechsel und Nerven
enthilt viel Vitamin B1 fiir
Stoffwechsel und Nerven

enthalt viele darmaktivierende
Ballaststoffe, knochen-
starkendes Kalzium und
blutbildendes Eisen

enthalt viel Magnesium fiir die
Muskeln, Vitamin B1 fiir Stoff-
wechsel und Nerven und Vita-

min E fiir den Zellschutz

enthalt viele Omega-3-Fett-
siuren fiir Herz und GefaBe

enthilt viele darmaktivierende
Ballaststoffe

enthilt viel darmaktivierendes
Pektin
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Nahrungsmittel Bio-Vorteil
Gesundheit
Aprikose, 0@
getrocknet
Banane, [ o] )
getrocknet
Birne, e0e
getrocknet
Cranberry, (o]}
getrocknet
Dattel, (@] ]
getrocknet
Feige, o
getrocknet
| Goji-Beere, (@] ]
getrocknet
Kiﬁcﬁe. eCe
getrocknet
Mango, [ lelc]
getrocknet
Papaya, | ol ]
getrocknet
Pflaume, { lo] ]
getrocknet
Rosine, Sultanine, @00

Korinthe

_belastet, keine Begasung,

Begriindung
Natur
konventionelles Produkt oft

belastet, keine Begasung,
keine Schwefelung

konventionelles Produkt oft
belastet, keine Begasung,
keine Schwefelung

konventionelles Produkt oft belastef;

keine Begasung, keine Schwefelung . .

keine Begasung, keine Schwefelur%

kanventionelles Produkt oft
belastet, keine Begasung,
keine Schwefelung

konventionelles Produkt oft
belastet, keine Begasung,
keine Schwefelung

konvéntionelles Produkt oft

keine Schwefelung

konventionelles Produkt oft
belastet, keine Begasung,
keine Schwefelung

konventionelles Produkt oft
belastet, keine Begasung,
keine Schwefelung

Bio-Vorteil

Niisse, Samen und Trockenfriichte | 65

Begriindung

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend
(kein Methylbromid)

klimaschonend
(kein Methylbromid)

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

Besonderheit des
Nahrungsmittels

enthalt viele darmaktivierende
Ballaststoffe und Carotinoide
fiir den Zellschutz

enthalt viele darmaktivierende
Ballaststoffe und schnell
verfilgbare Kohlenhydrate

enthaltviele darmaktivierende
Ballaststoffe

enthalt viele darmaktivierende
Ballaststoffe und Bioaktivstoffe
fiir den Zellschutz

enthalt viele darmaktivierende
Ballaststoffe und Magnesium
fiir die Muskeln

enthalt viele darmaktivierende
Ballaststoffe, Magnesium flir die
Muskeln und Kalzium fiir die
Knochen

stammt aus China, enthalt
viele darmaktivierende Ballast-
stoffe, ist sehr vitaminreich

enthalt viele darmaktivierende
Ballaststoffe und Carotinoide
fiir den Zellschutz

enthdlt viele darmaktivierende
Ballaststoffe, Vitamin C fiir die
Abwehr und Carotinoide fiir den
Zellschutz

enthalt viele darmaktivierende
Ballaststoffe, Vitamin C fiir die
Abwehr, Carotinoide fiir den Zell-
schutz und Magnesium fiir die
Muskeln

enthalt viele darmaktivierende
Ballaststoffe

enthdlt viele darmaktivierende
Ballaststoffe und Kalzium fiir
die Knochen
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Fette und Ole

Bio-Vorteile fiir die Gesundheit

(®) Fette und Ole aus konventioneller Erzeugung enthalten in
mehr als der Hilfte aller Proben Pestizide, die Hochstmengen
werden allerdings nicht Giberschritten. Da auch viele Fette und
Ole aus Bioproduktion Spuren von Pestiziden enthalten — wenn
auch seltener und in geringeren Mengen — wird dieser Bio-Vor-
teil in Klammern gesetzt.

(®) Die Oko-Verbiande (— Seite 22) schliefen bestimmte Raf-
finationsverfahren zur Reinigung des Oles bei hohen Tempe-
raturen aus. Diese »nativen« Ole enthalten durch die scho-
nende Verarbeitung alle Bioaktivstoffe des Oles.

(®) Die tierischen Fette der Oko-Verbinde (— Seite 22) ent-
halten mehr zellschiitzende konjugierte Linolsiure (CLA), weil

I Bio-Vorteil | Begriindung
| Gesundheit |

Nahrungsmittel

Fette

Butterschmalz (@)

bei Oko-Verbanden hoher
CLA-Gehalt durch Weidehaltung

weniger Pestizide

i Oko Verbanden hioher

Schweineschmalz :
: : - ClA-Gehalt durch Weidehaltung

Fette und Ole | 67

die Tiere viel Weideauslauf haben. Dies garantieren nur die
Oko-Verbiinde, nicht das Bio-Siegel.

® Die Bio-Vorteile wiegen die gesundheitlichen Nachteile des
Produktes (— »Besonderheit des Nahrungsmittels«) nicht auf.
Daher wird der Punkt nicht in Farbe dargestellt.

* Bei diesem Produkt hat Bio keinen erkennbaren Gesund-
heitsvorteil gegeniiber dem konventionell erzeugten Produkt.

Bio-Vorteile fiir die Natur

0@® Der Bio-Anbau dieser Niisse bzw. Olsaaten schont
durch den Verzicht auf Mineraldiinger das Klima, bewahrt das
Oberflichen- und Grundwasser vor hohen Nitratkonzentra-
tionen und erhiilt die Vielfalt der Natur (—* Seite 5).

0@ Die Bio-Tierhaltung ist artgerecht. Es werden keine
Futtermittel aus klimaschidigendem Intensivanbau verfiittert.

Besonderheit des

Bio-Vorteil Begriindung _
! | Nahrungsmittels

Natur

ungesundes Fett durch viele ge-
sattigte Fettsauren, daher auch
in Bio-Qualitdt nicht zu empfehlen

artgerechte Tierhaltung,
klimaschonend

pflanzlicher Butterersatzmit
besserer Fettqualitat, enthalt
viel Vitamin Efiir Zellschutz =~

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

ungesundes Fett durch viele ge-
sattigte Fettsduren, daher auch
in Bio-Qualitat nicht zu empfehlen

artgerechte Tierhaltung,
klimaschonend
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Nahrungsmittel

Pflanzliche Ole
Disteldl

Erdnussol
Kiirbiskerndl
Leinol

Olivenal

Rapsil

Sesamal

Sojatl
Sonnenblumendl
Traubenkernol
Walnussol

Weizenkeimal

Bio-Vorteil
Gesundheit

©)®)
(©)(®)
(©)(@)
(©)(@)
(©)(®)
(©)(®)
©)®)
(©)(®)
©)(©)
(©)(@)
©)(©@)

©)(®)
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Begriindung Bio-Vorteil | Begriindung Besonderheit des
Natur Nahrungsmittels

weniger Pestizide, bei Oko-Verban-

den schonende Raffination

weniger Pestizide, bei Oko-Verbén-
den schonende Raffination

weniger Pestizide, bei Oko-Verban-

den schonende Raffination

weniger Pestizide, bei Oko-Verbén-
den schonende Raffination

weniger Pestizide, bei Oko-Verbin-

den schonende Raffination

weniger Pestizide, bei Oko-Verbén-
den schonende Raffination

weniger Pestizide, bei Oko-Verbén- |

den schonende Raffination

weniger Pestizide, bei Oko-Verban-
den schonende Raffination

weniger Pestizide, bei OkoVerban-
den schonende Raffination

weniger Pestizide, bei Oko-Verban-
den schonende Raffination

weniger Pestizide, bei Oko-Verban-

den schonende Raffination

weniger Pestizide, bei Oko-Verbén-
den schonende Raffination

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
srundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

enthilt viel Vitamin E
fiir Zellschutz

enthalt viel Vitamin E
fiir Zellschutz

enthalt viele hocharomatische
Bioaktivstoffe und Schutzstoffe
fir die Prostata

hichster Gehalt an Omega-3-
Fettsauren fiir Herz und Gefifie
von allen Pflanzendlen

hoch erhitzbar durch viel
Olséure

hach erhitzbar durch viel
Olséure, enthilt viel Vitamin E
filr Zellschutz

enthdlt viel Vitamin E
filr Zellschutz

enthalt viel Vitamin E fiir Zell-
schutz und Omega-3-Fettsduren
fiir Herz und Gefdfe

enthalt viel Vitamin E
fiir Zellschutz

enthalt viel Vitamin E
fiir Zellschutz

enthalt viel Omega-3-Fett-
sauren fiir Herz und Gefifie

enthalt viel Vitamin E
filr Zellschutz
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Milchprodukte und Eier

Bio-Vorteile fiir die Gesundheit

@ Oft belastet: Das konventionelle Produkt enthilt in mehr
als 50 % der Proben Pestizide, bei Bio-Produkten wird auf den
Einsatz von Pestiziden verzichtet.

@ Bei der konventionellen Herstellung von Kise werden zum
Teil problematische Zusatzstoffe verwendet, z. B. Nitrat in
Schnitt- und Hartkise zur Verhinderung von Gasentwicklung,
phosphathaltige Schmelzsalze als Emulgatoren und Stabili-
satoren im Schmelzkise, das Antibiotikum Natamycin (E 235)
als Oberflichenbehandlungsmittel von Schnitt- und Hartkise
gegen Schimmelbefall. Bei der Bio-Kiseherstellung wird auf
den Zusatz dieser Hilfsmittel verzichtet (je ein Punkt).

(®) Haben Kiihe viel Weideauslauf, so enthiilt ihre Milch
mehr zellschiitzende konjugierte Linolsdure (CLA). Dies
garantieren aber nur die Milchprodukte der Oko-Verbinde
(—* Seite 22), nicht das staatliche Bio-Siegel.

(©) Das Verdickungsmittel Carrageen wird in vielen

Nahrungsmittel Bio-Vorteil
Gesundheit

ger % keinerkennbarer BioVorteil

Begriindung

Kuhmilch-Produkte

Buttermilch ~ *  keinerkennbarerBioVorteil

Dickmilchi e S (@) Ubei ko Verbanden hohier
ischkase
(Doppelrahmstufe
60%FettiT)
Frischkdse
{fettreduziert

ca. 209% Fetti. Tr.)

belastet
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Milchmixprodukten zur Bindung von Wasser zugesetzt, es gilt
als darmschidigend. Die Oko-Verbinde verzichten auf den
Einsatz von Carrageen, beim Bio-Siegel ist es jedoch erlaubt.

* Bei diesem Produkt hat Bio keinen erkennbaren Gesund-
heitsvorteil gegeniiber dem konventionell erzeugten Produkt.

Bio-Vorteile fiir die Natur

0@ Die Bio-Rinderhaltung ist artgerecht, und es werden
keine Futtermittel aus klimaschiddigendem Intensivanbau ver-
fittert. Dies gilt auch fiir die Bio-Haltung von Legehennen.
0#@@ Der Bio-Anbau von Soja schont durch den Verzicht auf
Mineraldiinger das Klima, bewahrt das Oberflichen- und
Grundwasser vor hohen Nitratkonzentrationen und erhalt die
Vielfalt der Natur (— Seite 5).

(®) Gentechnisch veridnderte Pflanzen tragen ein bislang
noch nicht abschiitzbares Risiko (—* Seite 13). Fiir Bio-
Produkte verwendete Sojabohnen sind gentechnisch nicht
veriindert; das gilt auch bislang noch fiir die meisten kon-
ventionellen Produkte (daher Punkt in Klammern).

Bio-Vorteil | Begriindung Besonderheit des
| Natur Nahrungsmittels

~ artgerechte Tierhaltung,
klimaschonend

| antgerechteTierhaltung,  enthaltviel kno
- klimaschonend -~ Kalzium
artgerechte Tierhaltung, enthalt viel knochenstarkendes
klimaschonend

Kalzium

e

~ artgerechte Tierhaltu
 § kl_ima‘st_:hol}_e’nd

.enth altviel knochenstirkendes
Kalzium

artgerechte Tierhaltung,
klimaschonend
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Nahrungsmittel Bio-Vorteil
Gesundheit

Fruchtjoghurt (@)
(3,5 % Fett)

Fruchtjoghurt *
(fettarm 0,3 %)

H-Milch o(®)
Hartkise 000 (@)
Joghurt, natur (@)
(3,5% Fett)

Joghurt, natur *
(fettarm 1,5%)

Kefir *

Milch @@
(Vollmilch)

Milch *
(fettarm 1,5 %)

Milchdesserts (O)(@)
(Pudding, Milchreis etc.)
Milchmixgetriinke @(0)(e)
(Frucht- oder Kakaomilch)

Molke *

Quark @@
(20% und 40% Fett)

Quark @
(Magerstufe 0,3 % Fett)

Sahne

(stiBe und saure, 10% Fett)

Begriindung

Natur

bei Oko-Verbénden hoher
CLA-Gehalt durch Weidehaltung

kein erkennbarer Bio-Vorteil 00

konventionelles Produkt oft | oo
belastet, bei Oko-Verb&nden hoher  {
ClA-Gehalt durch Weidehaltung ~ §

konventionelles Produkt oft belastet, § @@
Verzicht auf Nitrat und Natamycin,

bei Oko-Verb&nden hoher

CLA-Gehalt durch Weidehaltung

bei Oko-Verbanden hoher | oo
CLA-Gehalt durch Weidehaltung i

kein erkennbarer Bio-Vorteil 1]
kein erkennbarer Bio-Vorteil | o0®
kanventionelles Produkt oft o0

belastet, bei Oko-Verbanden hoher
CLA-Gehalt durch Weidehaltung

kein erkennbarer Bio-Vorteil | o0
bei OkoVerbéinden Verzichtauf | @@
Carrageen und hoher CLA-Gehalt

durch Weidehaltung

konventionelles Produkt oft '] 0@

belastet, bei Oko-Verbénden
Verzicht auf Carrageen und hoher
CLA-Gehalt durch Weidehaltung

kein erkennbarer Bio-Vorteil oe

konventionelles Produkt oft | 0@
belastet, bei Oko-Verbanden hoher
CLA-Gehalt durch Weidehaltung

konventionelles Produkt oft [ 1°]
belastet
bei Oko-Verbdnden hoher (a]e]

CLA-Gehalt durch Weidehaltung

Bio-Vorteil

artgerechte Tierhaltung,
klimaschonend

artgerechte Tierhaltung,
klimaschonend

artgerechte Tierhaltung,
klimaschonend

artgerechte Tierhaltung,
klimaschonend

artgerechte Tierhaltung,
klimaschonend

artgerechte Tierhaltung,
klimaschonend

artgerechte Tierhaltung,
klimaschonend

artgerechte Tierhaltung,
klimaschonend

artgerechte Tierhaltung,
klimaschonend

artgerechte Tierhaltung,
klimaschonend

artgerechte Tierhaltung,
klimaschonend

artgerechte Tierhaltung,
klimaschonend

artgerechte Tierhaltung,
klimaschanend

artgerechte Tierhaltung,
klimaschonend

artgerechte Tierhaltung,
klimaschonend
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Begri:l 4 - _

Besonderheit des
Nahrungsmittels

enthalt viel knochenstarkendes
Kalzium

enthalt viel knochenstarkendes
Kalzium

enthilt viel knochenstarkendes
Kalzium

enthlt viel knochenstarkendes
Kalzium

enthalt viel knochenstédrkendes
Kalzium

enthilt viel knochenstarkendes
Kalzium

enthalt viel knochenstérkendes
Kalzium

enthilt viel knochenstérkendes
Kalzium

enthaltviel knochenstarkendes
Kalzium

enthalt viel knochenstérkendes
Kalzium

enthalt viel knochenstarkendes
Kalzium

enthilt viel knochenstarkendes
Kalzium

enthalt viel knochenstdrkendes
Kalzium

enthalt viel knochenstérkendes
Kalzium

enthalt viel knochenstirkendes
Kalzium
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Nahrungsmittel Bio-Vorteil
Gesundheit

Schmand, Créme fraiche (@)

(24 % Fett und mehr)

Schmelzkise o0(@)
Schnittkése YT I0))
Weichkase @)
Schaf- und Ziegenmilch-Produkte
Schafsjoghurt *
Schafskase 7
(Weichkase)

Pecorino 20
(Schafshartkase)

Ziegenfrischkise 5
Ziegenhartkase (1]

Milchersatz-Produkte aus Soja

Sojadrink ®(0)
(Sojamilch)

Sojajoghurt o
Tofu @
(Sojalkdse)

Begriindung

bei Oko-Verbanden hoher
CLA-Gehalt durch Weidehaltung

konventionelles Produkt oft
belastet, Verzicht auf Phosphate,
bei Oko-Verbanden hoher
CLA-Gehalt durch Weidehaltung

konventionelles Produkt oft belas
Verzicht auf Nitrat und Natamy!:m. 1
bei Oko-Verbanden hoher 4
CLA-Gehalt durch Weidehaltung

konventionelles Produkt oft
belastet, bei Oko-Verbznden
hoher CLA-Gehalt

kein erkennbarer Bio-Vorteil
kein erkennbarer Bio-Vorteil
Verzicht auf Nitrat und Natamycin i
kein erkennbarer Bio-Vorteil .

Verzicht auf Nitrat und Natamycin

konventionelles Produkt oft
belastet, bei Oko-Verbénden
Verzicht auf Carrageen

ey Ak

konventionelles Produkt oft 000 (@)

belastet

konventionelles Produkt oft

|eee (@)
belastet 1
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Begriindung Besonderheit des
Nahrungsmittels

artgerechte Tierhaltung,
klimaschonend

artgerechte Tierhaltung,
klimaschonend

artgerechte Tierhaltung,
klimaschonend

artgerechte Tierhaltung,
klimaschonend

enthilt viel knochenstarkendes
Kalzium

enthalt viel knochenstirkendes
Kalzium

enthlt viel knochenstarkendes
Kalzium

enthilt viel knochenstérkendes
Kalzium

durch Weidehaltung)

kein erkennbarer Bio-Vorteil  enthalt viel knochenstarkendes
Kalzium

kein erkennbarer BioVorteil ~ enthdlt viel knochenstérkendes
Kalzium

kein erkennbarer Bio-Vorteil  enthalt viel knochenstarkendes
Kalzium

kein erkennbarer Bio-Vorteil enthalt viel knochenstirkendes
Kalzium

kein erkennbarer Bio-Vorteil  enthélt viel knochenstarkendes
Kalzium

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt,
kein Gen-Soja
klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt,
kein Gen-Soja
klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt,
kein Gen-Soja

Alternative bei Unvertraglichkeit
von Milch

Alternative bei Unvertriglichkeit
von Milch

kdsedhnliches Produkt aus
Sojabohnen
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Fleisch und Wurst

Bio-Vorteile fiir die Gesundheit

@ Phosphate dienen als Bindemittel bei der konventionellen
Herstellung von bestimmten Wurstsorten; sie stehen im Ver-
dacht, Unruhe bei Kindern und Knochenschiden auszulésen.
Bio-Wurstwaren enthalten keine Phosphatzusitze.

(®) Haben Rinder viel Weideauslauf, so enthilt ihr Fleisch
mehr zellschiitzende konjugierte Linolsiure (CLA). Dies
garantieren aber nur die Fleischprodukte der Oko-Verbinde
(—* Seite 22), nicht das Bio-Siegel allein.

(®) Die Wurstwaren der Oko-Verbiinde (— Seite 22) enthalten

kein Nitritpékelsalz, das bei herkémmlichen Wurst- und Fleisch-

{ Bio-Vorteil | Begriindung
{Gesundheit |

Nahrungsmittel

Fleisch

Schweinefleisch

Fleisch und Wurst | 77

erzeugnissen zur Konservierung eingesetzt wird. Dies garantie-
ren nur die Oko-Verbiinde, nicht das Bio-Siegel.

0 Die Bio-Vorteile wiegen die gesundheitlichen Nachteile des
Produktes (— »Besonderheit des Nahrungsmittels«) nicht auf.
Daher wird der Punkt nicht in griiner Farbe dargestellt.

+ Bei diesem Produkt hat Bio keinen erkennbaren Gesund-
heitsvorteil. Bei Schafen und Ziegen ist Weidehaltung auch in
der konventionellen Tierzucht iiblich, daher besteht bei
lamm- und Ziegenfleisch auch kein Bio-Vorteil fiir die Natur.

Bio-Vorteile fiir die Natur

0@ Die Bio-Tierhaltung ist artgerecht, und es werden keine
Futtermittel aus klimaschidigendem Intensivanbau verfiittert.

| Besonderheit des

Bio-Vorteil | Begriindung _
. | Nahrungsmittels

Natur

artgerechte Tierhaltung,
klimaschonend

fettarm, enthalt viel
blutbildendes Eisen

~ artgerechte Tierhaltung,
- klimaschonend :

artgerechte Tierhaltung,
- klimaschonend :

g arechténerh_altung. fettreich, enthélt viel Vitamin
klimaschonend ~fiir Stoffwechsel und Nerven
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Nahrungsmittel Bio-Vorteil
Gesundheit

Wurstwaren

Bierschinken

Blutwurst
(Rotwurst)

Bratwurst

Fleischkase, Fleischwurst

Gefliigelwurst
Gelbwurst

Jagdwurst

Landjdger

Leberwurst

Mettwurst, Teewurst

Salami, Cervelat

Schinken (gerduchert
und gekocht)

Speck
(vom Schwein)

Wiener Wiirstchen
{Frankfurter)

(o)

(@)

(®)

(@)

(@)

(@)

Begriindung

keine Phosphatzusitze,

bei Oko-Verbanden Verzicht auf

Nitritpokelsalz

bei Oko-Verbznden Verzicht auf
Nitritpokelsalz

keine Phosphatzusitze

keine Phosphatzusitze,
bei Oko-Verbanden Verzicht auf
Nitritpiikelsalz

keine Phosphatzusitze
keine Phosphatzusitze

keine Phosphatzusitze,
bei Oko-Verbanden Verzicht auf
Nitritpokelsalz

bei Oko-Verbénden Verzicht auf
Nitritpdkelsalz

bei Oko-Verbznden Verzicht auf
Nitritpdkelsalz

bei Oko-Verbanden Verzicht auf
Nitritpékelsalz

bei Oko-Verbanden Verzicht auf

Nitritpokelsalz

bei Oko-Verbanden Verzicht auf
Nitritpikelsalz

kein erkennbarer Bio-Vorteil

keine Phosphatzusatze,
bei Oko-Verbéanden Verzicht auf
Nitritpokelsalz

Bio-Vorteil
Natur
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Begriindung Besonderheit des
: Nahrungsmittels

artgerechte Tierhaltung,
klimaschanend

artgerechte Tierhaltung,
klimaschanend

artgerechte Tierhaltung,
klimaschonend

artgerechte Tierhaltung,
klimaschonend

artgerechte Tierhaltung,
klimaschonend

artgerechte Tierhaltung,
klimaschonend

artgerechte Tierhaltung,
klimaschonend

artgerechte Tierhaltung,
klimaschonend

artgerechte Tierhaltung,
klimaschonend

artgerechte Tierhaltung,
klimaschonend

artgerechte Tierhaltung,
klimaschonend

artgerechte Tierhaltung,
klimaschonend

artgerechte Tierhaltung,
klimaschonend

artgerechte Tierhaltung,
klimaschonend

Brithwurst, relativ fettarm

Kochwurst, fettreich, enthalt
viel blutbildendes Eisen

Briihwurst, fettreich,
helle Bratwiirste enthalten
traditionell kein Nitritpokelsalz

Briihwurst, fettreich

Brithwurst, fettarm

Brithwurst, fettreich, enthalt
traditionell kein Nitritpakelsalz

Brithwurst, relativ fettarm

Rohwurst, sehr fettreich,
wegen hohem Fettanteil auch in
Bio-Qualitét nicht zu empfehlen

Kochwurst, je nach Sorte fettarm
(Gefliigel) bis fettreich (grobe)

Rohwurst, sehr fettreich,

wegen hohem Fettanteil auch in
Bio-Qualitat nicht zu empfehlen
Rohwurst mit hohem Fettanteil
relativ fettarm

fettreich

Brithwurst, fettreich
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Fisch

Bisher gibt es viele Fischarten noch nicht in Bio-Qualitit, des-
halb enthilt die nachfolgende Tabelle nur diejenigen Arten, fiir
die eine Bio-Fischzucht bekannt ist.

Bio-Vorteile fiir die Gesundheit

® Bei bestimmten Fischarten werden in der konventionellen
Fischzucht vorbeugend Antibiotika eingesetzt. Dies kann fiir
den Menschen zum gesundheitlichen Problem werden, da auf
diese Weise resistente Keime entstehen, sodass im Ernstfall die
Antibiotika ihre Wirkung verlieren. Bei Bio-Fischfarmen ist
die vorbeugende Gabe von Antibiotika generell verboten.

© Wenn Bio-Fischfarmen im Krankheitsfall Antibiotika als
Medikamente anwenden, gelten danach lingere Wartezeiten
bis zum nichsten Fang, sodass die Tiere weniger oder keine
Restmedikamente enthalten.

@ Die geringere Besatzdichte in den Bio-Fischfarmen fordert
die Bewegung der Fische und senkt damit deren Fettgehalt
(nur bei Fischen mit hoherem Fettanteil relevant).

{ Bio-Vorteil :_ Begriindung
{Gesundheit |

Nahrungsmittel

chforell

X - weniger oder keine Antibioti

'vfeniger._uder k_ehe Antibiotika

Bio-Vorteile fiir die Natur

@ Die Bio-Fischzucht hat strengere Maf3stiibe fiir eine artge-
rechte Tierhaltung: keine Intensivmast, deutlich mehr Platz
pro Tier und artgemifle Futterauswahl.

@ Die Bio-Fischzucht verfiittert keine extra gefangenen Klein-
fische, sondern verwendet dafiir Reste aus dem Fischfang.

@ In Bio-Fischteichen wird auf den Einsatz von Pestiziden
gegen unerwiinschtes Pflanzenwachstum verzichtet.

® Fiir Bio-Shrimpsfarmen werden keine tropischen Mangro-
venwiilder zerstort, was sonst leider oft der Fall ist.

©-nro

In der kanventionellen Fischzucht wird bei vielen Fischarten in
Europa inzwischen ebenfalls auf den vorbeugenden Einsatz
von Antibiotika verzichtet, z. B. in Stiwasserfischteichen und
in norwegischen Lachsfarmen.

Auch ohne Bio kann man etwas fiir die Natur tun: Das MSC-
Siegel (— Seite 28) zeichnet Fische aus umweltgerechtem und
nachhaltigem Fischfang aus.

Bio-Vorteil
Natur

| Besonderheit des

Begriindung
! Nahrungsmittels

artgerechte Tierhaltung,

Futter aus Fsthfangresten.  fiirHerzund Kreislau

artgerechte Tierhaltung,

 viel jod beugt dem Kropfuor
Futter aus Fischfangresten e
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Nahrungsmittel

Bio-Vorteil | Begriindung
Gesundheit
O

Forelle, gerduchert
(Regenbogenforelle)

Garnele
(Shrimps)

Graved Lachs
(Zuchtlachs)

Kabeljau

Karpfen

Lachs
Lachs, gerauchert
Loup de Mer

' Pangasius

Roter Trommler

Saiblinge

Schleie

Tilapia

(Buntbarsch)

Muscheln

O]

0@

oe

oe

oe

e

o®

oe

oe

weniger oder keine Antibiotika

weniger oder keine Antibiotika,
kein vorbeugender Antibiotika-
einsatz

weniger oder keine Antibiotika,
geringerer Fettanteil

weniger oder keine Antibiotika

weniger oder keine Antibiotika,
geringerer Fettanteil

weniger oder keine Antibiotika,
geringerer Fettanteil

weniger oder keine Antibiotika,
geringerer Fettanteil
weniger oder keine Antibiotika

weniger oder keine Antibiotika,
kein vorbeugender Antibiotika-
einsatz

weniger oder keine Antibiatika,
kein vorbeugender Antibiotika-
einsatz

weniger oder keine Antibiotika

weniger oder keine Antibiotika

weniger oder keine Antibiotika,
kein vorbeugender Antibiotika-
einsatz

weniger oder keine Antibiotika,
kein vorbeugender Antibiotika-
einsatz

Bio-Vorteil | Begriindung
Natur

o0

o0

artgerechte Tierhaltung,
Futter aus Fischfangresten,
Verzicht auf Pestizide

artgerechte Tierhaltung,
Futter aus Fischfangresten,
Erhalt der Mangrovenwalder

artgerechte Tierhaltung,
Futter aus Fischfangresten

artgerechte Tierhaltung,
Futter aus Fischfangresten

artgerechte Tierhaltung,
Futter aus Fischfangresten,
Verzicht auf Pestizide

artgerechte Tierhaltung,
Futter aus Fischfangresten

artgerechte Tierhaltung,
Futter aus Fischfangresten

artgerechte Tierhaltung,
Futter aus Fischfangresten

artgerechte Tierhaltung,
Futter aus Fischfangresten

artgerechte Tierhaltung,
Futter aus Fischfangresten

artgerechte Tierhaltung,
Futter aus Fischfangresten,
Verzicht auf Pestizide

artgerechte Tierhaltung,
Futter aus Fischfangresten,
Verzicht auf Pestizide

artgerechte Tierhaltung,
Futter aus Fischfangresten

artgerechte Tierhaltung,
Futter aus Fischfangresten

Besonderheit des
Nahrungsmittels

enthlt Omega-3-Fettsduren
fiir Herz und Kreislauf

viel Jod beugt dem Kropfvor

enthalt Omega-3-Fettsduren
filr Herz und Kreislauf

wird nur selten geziichtet,
viel Jod beugt dem Kropfvor

viele Omega-3-Fettséuren
fiir Herz und Kreislauf

enthdlt Omega-3-Fettsduren
fiir Herz und Kreislauf

viel Jod beugt dem Kropfvor
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Getranke

Bio-Vorteile fiir die Gesundheit

@ Oft belastet: Die konventionell angebaute Pflanze (z. B. Tee,
Weintraube) enthiilt in mehr als 50% der Proben Pestizide, die
Hochstmengen werden allerdings selten iiberschritten. Beim
Bio-Anbau wird auf den Einsatz von Pestiziden verzichtet.

© Colagetrinke aus konventioneller Herstellung enthalten oft
hohe Phosphatzusiitze, die im bislang unbewiesenen Verdacht
stehen, Unruhe bei Kindern und Knochenschiden auszuldsen.
Bio-Getrinke enthalten keine Phosphatzusitze.

@ Bei Bioprodukten kein Zusatz von kiinstlichen Vitaminen.

Bio-Vorteil
| Gesundheit

Nahrungsmittel Begriindung

| Bio-Vorteil | Begriindung

Getrdnke | 8"

® Die Bio-Vorteile wiegen die gesundheitlichen Nachteile des
Produktes (— »Besonderheit des Nahrungsmittels«) nicht auf.
Daher wird der Punkt nicht in griiner Farbe dargestellt.

* Bei diesem Getriank hat Bio keinen erkennbaren Gesund-
heitsvorteil gegeniiber dem konventionell erzeugten Produkt.
— Gesicherte Daten fehlen.

Bio-Vorteile fiir die Natur

@@® Der Bio-Anbau der Zutaten (z. B. Obst, Gemiise, Hop-
fen) schont durch den Verzicht auf Mineraldiinger das Klima,
bewahrt das Oberflichen- und Grundwasser vor hohen
Nitratkonzentrationen und erhilt die Vielfalt der Natur.

| Besonderheit des

o Natur ! { Nahrungsmittels
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Nahrungsmittel Bio-Vorteil | Begriindung
Gesundheit

Traubensaft

Zitronensaft

Weitere Getrdnke
Bier

Cidre
(Apfelwein)

Colagetrink

Griiner Tee

Kaffee

Kréutertee

Limonade

Schwarzer Tee

Wein

gesicherte Daten fehlen

gesicherte Daten fehlen

gesicherte Daten fehlen

gesicherte Daten fehlen

keine Phosphatzusatze

konventionelles Produkt oft
belastet

kein erkennbarer Bio-Vorteil

gesicherte Daten fehlen

gesicherte Daten fehlen

konventionelles Produkt oft
belastet

konventionelles Produkt oft
belastet

Bio-Vorteil | Begriindung
Natur

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

gesicherte Daten fehlen

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

Getrinke | 87

Besonderheit des
Nahrungsmittels

hoher natiirlicher Zuckergehalt

enthalt viel Vitamin C
filr die Abwehr

hoher Alkoholgehalt, der ab
zwei Gldsern pro Tag gesund-
heitliche Nachteile hat

Alkoholgehalt in der Regel unter
5%, hat bei hohem Alkohol-
gehalt auch in Bio-Qualitat
gesundheitliche Nachteile

wegen hohem Zuckergehalt
auch in Bio-Qualitat nicht zu
empfehlen

hoher Polyphenolgehalt gut
filr Herz und Kreislauf

gesundheitsschidliches
Acrylamid entsteht beim
Rosten der Kaffeebohnen,
auch bei Bio-Kaffee

hihere Nitratbelastung bei her-
kémmlichen Produkten zu er-
warten, Vergleichswerte fehlen
jedoch

wegen hohem Zuckergehalt
auch in Bio-Qualitét nicht zu
empfehlen

Assam-Tee ist am starksten
mit Pestiziden belastet

hat wegen hohem Alkoholgehalt
auch in Bio-Qualitat gesundheit-
liche Nachteile, Schwefel ist in
(fast) allen Weinen, auch in Bio-
weinen, enthalten
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Extras — SiiBigkeiten und Fertigprodukte

Bio-Vorteile fiir die Gesundheit

@ Oft belastet: Das konventionelle Produkt enthiilt in mehr
als 50% der Proben Pestizide, bei Bio-Produkten wird auf den
Einsatz von Pestiziden verzichtet.

@® Bei der konventionellen Herstellung von Fertigprodukten
werden zum Teil problematische Zusatzstoffe verwendet, z.B.
Konservierungsstoffe wie Benzoesiure (E210-213) oder
Geschmacksverstirker wie Glutamat. Sie alle kénnen aller-
giedhnliche Beschwerden auslosen. Bei Bio-Produkten wird
auf diese Zusatzstoffe verzichtet.

© Niisse, Samen und Trockenfriichte werden in der konven-
tionellen Verarbeitung zur Entfernung von Schidlingen zum
Teil mit Substanzen wie Methylbromid begast, das fiir den
Menschen gesundheitsschidlich ist und die Ozonschicht schi-
digt. Bei der Bio-Verarbeitung werden Schidlinge stattdessen
durch Schockgefrierverfahren z. B. abgetotet.

Bio-Vorteil | Begriindung
Gesundheit |

Nahrungsmittel

Siiigkeiten

~ Bio Honig wird nur bis 40°C erhitzt,
o um wemmlle Enzyme zu ethalten x

~ konventionelles Obst oft

Marmeladen, &
; ~ belastet

Konfitiren,
Fruchtaufstriche.

Extras — Siifligkeiten und Fertigprodukte | 8

(@) Die Wurstwaren der Oko-Verbiande (— Seite 22) enthal-
ten kein Nitritpokelsalz, das bei herkémmlichen Wurst- und
Fleischerzeugnissen zur Konservierung eingesetzt wird. Nitrit
baut der menschliche Korper z.T. in krebsverdichtige Nitrosa-
mine um. Dies garantieren nur die Oko-Verbiinde, nicht das
Bio-Siegel.

* Bei diesem Produkt hat Bio keinen erkennbaren Gesund-
heitsvorteil gegeniiber dem konventionell erzeugten Produkt.

Bio-Vorteile fiir die Natur

@@®@®@® Dic fiir dieses Produkt verwendeten Zutaten stammen
aus Bio-Anbau und Bio-Tierzucht. Der Bio-Anbau schont
durch den Verzicht auf Mineraldiinger das Klima, bewahrt das
Oberflichen- und Grundwasser vor hohen Nitratkonzentra-
tionen und erhilt die Vielfalt der Natur (— Seite 5). Die Bio-
Tierhaltung ist artgerecht, und es werden keine Futtermittel
aus klimaschidigendem Intensivanbau verfiittert. (Je ein Plus-
punkt pro Kriterium.)

o-Vorteil
Natur

| Besonderheit des
| Nahrungsmittels

| Begriindung

 kein erkennbarer BioVorteil _
T S e ~ Bienenzuch

Fruchtaufstriche haben einen
haheren Fruchtanteilals
Konfitiire und Marmelade

klimaschonend,
§ grundwasserschunend
Erhalt der Naturvielfalt
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Nahrungsmittel

Bio-Vorteil | Begriindung
Gesundheit
e

Schokolade
(WeiB, Vollmilch,
Zartbitter)

Zucker

Fertigprodukte

Dosengerichte mit Fleisch
(z.B. Chili con Carne,
Hilhnerfrikassee)

Dosengerichte vegetarisch
(z.B. Gemiiseeintopf,
Ravioli mit Tomatensauce)

Fertigprodukte aus
Kartoffeln

(z.B. Kartoffelpiiree,
KartoffelkldBe)

Fertigteig
(z.B. Blatterteig, Hefeteig)

Fertigsalate
(z.B. Fleischsalat,
Heringssalat)

Instantsuppe

Tiefkiihlgerichte mit Fleisch
(z.B. Hahnchenpfanne,
Paella, Lasagne mit
Rindfleisch)

Tiefkiihlgerichte
vegetarisch

(z. B. Gemiise-Kartoffel-
Pfanne, Nudeln mit Spinat)

Tiefkilhl-Pizza
(z.B. mit Salami)

®(©)

kein erkennbarer Bio-Vorteil

kein erkennbarer Bio-Vorteil

kein erkennbarer Bio-Vorteil
(beim Fleischanteil)

konventionelles Gemiise
oft belastet

keine Konservierungsstoffe

(wie Natriumdisulfit, Natriummeta-

bisulfit E 223)

kein erkennbarer Bio-Vorteil

keine Konservierungsstoffe
(wie Benzoesaure E 210-213)

Verzicht auf Geschmacksverstérker
und glutamathaltige Hefe (wenn
hefefrei)

kein erkennbarer Bio-Vorteil
(beim Fleischanteil)

konventionelles Gemiise
oft belastet

konventionelles Gemiise oft belas-
tet, bei Oko-Verbdnden Verzicht
auf Nitritpokelsalz bei Salami

oee
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Bio-Vorteil | Begriindung
Natur
([ ]

klimaschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,

grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt,
artgerechte Tierhaltung

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

artgerechte Tierhaltung,
klimaschonend

kein erkennbarer Bio-Vorteil

klimaschonend,

grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt,
artgerechte Tierhaltung

klimaschonend,
grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt

klimaschonend,

grundwasserschonend,
Erhalt der Naturvielfalt,
artgerechte Tierhaltung

Besonderheit des
Nahrungsmittels
je dunkler die Schokolade,

desto hiher der Anteil von
Bioaktivstoffen aus dem Kakao

Rohzucker enthilt nur unwesent-
lich mehr Vitamine und Mineral-
stoffe als weier Zucker

Natriumdisulfit und Natrium-
metabisulfit zerstdren Vitamine
und kannen Allergien hervor-
rufen

Benzoesdure und deren Salze
kénnen Allergien hervorrufen

hoher Energieaufwand bei der
Herstellung von Instant-
produkten
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Zum Nachschlagen
Ad ressen’ ECOVIN - Bundesverband Oko-
5 e logischer Weinbau, Zucker-
die weiterhelfen berg 19, 55276 Oppenheim
www.ecovin.de
Deutschland :
Biokreis e.V, Stelzlhof 1, Gia Bundesverband,
94034 Passau,

www.biokreis.de

Bioland Bundesverband,
Kaiserstr. 18, 55116 Mainz
www.bioland.de

BIOPARK, Rovertannen 13,
18273 Glistrow
www.biopark.de

BNN, Bundesverband Natur-
kost Naturwaren Herstellung
und Handel, Albrechtstr. 22,
10117 Berlin
www.n-bnn.de

Demeter e.V., Brandschneise 1,
64295 Darmstadt
www.demeter.de

DGE - Deutsche Gesellschaft
fiir Emahrung e.V.,
Godesberger Allee 18,
53175 Bonn
www.dge.de

Ecoland, Hallerstr. 20,
74549 Wolpertshausen
www.ecoland-verband.de

Arndtstr. 11, 01099 Dresden
www.gaea.de

Green Trade Net,
Kaiserstr. 139-141,
53113 Bonn
www.green-tradenet.de

IFOAM, Internationale Vereini-
gung Biologischer Landbau-
bewegungen, 66636 Tholey-
Theley, Okozentrum Imsbach
www.ifoam.org

Naturland, Verband fiir dko-
logischen Landbau e.V.,
82166 Grifelfing,
Kleinhaderner Weg 1
www.naturland.de

Osterreich

Bio Austria, Biiro Wien,
Theresianumgasse 11/1,
A-1040 Wien
www.bio-austria.at

Schweiz

Bio Suisse, Margarethenstr. 87,
CH-4053 Basel
www.bio-suisse.ch
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> Informativ: Konventionelle Lebens-
mittel oder doch lieber Bio kaufen?
Schnelle und kritische Ubersicht,
wann sich Bio wirklich auszahlt.

» Aktuell: Schon beim Einkauf auf
Umwelt und Klima achten. Hier
erfahren Sie, wie und wann das mit
Bio-Produkten moglich ist.

> Extra: Alle wichtigen Bio-Siegel —wofiir
sie stehen und was sie bedeuten.
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