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VORWORT VON
SARAH WIENER

Liebe Leserin, lieber Leser,

Sie halten dieses Buch in den Handen, also haben Sie den wich-
tigsten Schritt bereits getan: Sie informieren sich aktiv iiber
Ihren , Treibstoff“ — Thr Essen. Es ist erstaunlich, dass die meis-
ten Menschen wahrscheinlich besser dariiber Bescheid wissen,
welches Benzin am besten fiir ihr Auto ist, als iber das, was sie
am Leben und gesund erhilt. Oder: hoffentlich gesund ...

Fiir mich als K6chin und auch als Europaabgeordnete ist eines
der wichtigsten Dinge die Qualitat der Rohstoffe, die ich verar-
beite. Denn ein Kartoffelsalat schmeckt am Ende nur so gut, wie
die Kartoffeln, aus denen er gemacht ist. Bei mir schmeckt der
Kartoffelsalat jedes Mal ein bisschen anders. Eben je nachdem,
welche Kartoffelsorte, welches Ol, welchen Essig ich verwendet
habe, ob ich mehr oder weniger Salz, Pfeffer, Krauter beigege-
ben habe. Anders als bei den Fertigprodukten, die Sie in der
Kiihltheke Thres Supermarkts finden. Da legen die Hersteller
viel Wert darauf, dass jedes Schilchen Kartoffelsalat haargenau
so schmeckt und so aussieht wie das niachste. Damit das gelingt,
kippen sie ins Dressing, was die Lebensmittelchemie an Zusatz-
stoffen hergibt. Die Qualitit der Basiszutaten ist meist vollkom-
men zweitrangig. Solange sie sich optimal maschinell verarbei-
ten lassen. Da darf keine Kartoffel zu unférmig sein. Und die



absolute Hauptsache ist der Preis. Mit billiger Massenware lasst

sich Profit machen. Da kommt es auf den Nahrwert, die Zuberei-
tung oder die Art der Herstellung — sprich: die Art der Landwirt-
schaft — nicht so an.

Das Ganze funktioniert aber nur, so lange wir — die Verbrau-
cher — es auch mitmachen. Ich traume davon, dass alle Men-
schen miindige Verbraucher sind. Dass sie gesunde, nachhaltig
produzierte Lebensmittel einfordern. Dass sie im Zweifel auch
dazu bereit sind, ein wenig mehr dafiir auszugeben. Deshalb
bin ich froh und dankbar, wenn Autoren wie Dr. Andrea Flem-
mer sich des Themas annehmen. Dr. Flemmer gibt interessier-
ten Verbrauchern ein so sachkundiges wie praktisches Buch an
die Hand. Auf den nachsten Seiten erhalten Sie einen umfas-
senden Uberblick iiber Bio-Lebensmittel, iibersichtlich struktu-
riert, verstandlich geschrieben. Ein Ratgeber fiir Thren niachsten
Einkauf. Damit Sie rundum gut informiert den nichsten Schritt
gehen konnen: hin zu besserem, gesiinderem Essen und einer
nachhaltigen Landwirtschaft.

Thre

Sarah Wiener



VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

Anfang der 1970er-Jahre entstanden die ersten Bioldden
mit einem iiberschaubaren Sortiment aus Obst und Gemiise,
Getreide und Okopapier. Bio-Lebensmittel waren teuer, die
Kundschaft bestand vor allem aus gut situierten, umweltbe-
wussten Uberzeugungstitern. Doch das ist lingst vorbei. Mit
der Zeit wurden die Laden groBer, 1997 erdffnete in Miinchen
der erste Biosupermarkt, inzwischen sind Bioldden und Bio-
supermarkte weit verbreitet. Auch jeder herkommliche Super-
markt hat eine breite Auswahl an Bioprodukten im Angebot.

Bio ist nicht mehr exklusiv: Das groere Angebot und gesun-
kene Preise machen Gkologisch produzierte Lebensmittel fiir
sehr viele Kaufer attraktiv. 2018 stieg der Absatz an Biowa-
ren um 5,5 %. Der Umsatz lag bei 10,91 Milliarden Euro. Zum
Vergleich: Mitte der 1990er-Jahre lag der Umsatz noch unter
einer Milliarde. Weltweit liegt der Umsatz an Biowaren bei iiber
100 Milliarden Dollar. Umfragen zufolge greifen mehr als 78 %
der Bevolkerung zumindest immer mal wieder zu Bioproduk-
ten, 25 % der Befragten sehr haufig. 22 % kaufen nie Biopro-
dukte — das waren 2017 noch 29 %.

Der steigende Bedarf will gedeckt werden, und so strebt die
Politik an, den Anteil des 6kologischen Landbaus bis 2030 auf



20 % der gesamten Landwirtschafts-
flaiche Deutschlands zu erweitern. Die
Pline des Bundeslands Bayern sind
sogar noch ehrgeiziger: Schon bis 2025
sollen es mindestens 20 % und bis 2030
30 % der Landwirtschaftsflache sein.

Warum sind Bioprodukte auf dem Vor-
marsch? Fragt man die Konsumenten,
gibt es vielerlei Griinde. Die artgerechte Tierhaltung wird ange-
fiihrt und die regionale Herkunft der Produkte, die frischere
Lebensmittel verspricht. Aber auch die geringere Schadstoftbe-
lastung der Produkte und die Vorteile fiir die eigene Gesundheit
sind wichtige Aspekte.

Die Entwicklung geht in die richtige Richtung, doch es gibt viele
Unsicherheiten rund um das Thema. Sind Bioprodukte wirklich
gesiinder? Sind sie tatsichlich besser fiir die Umwelt? Ist iiber-
all dort, wo Bio draufsteht, auch Bio drin? Wie erkennt man
gute Bioprodukte? Dies sind alles Fragen, denen ich in diesem
Buch nachgehen werde.

Bleiben Sie gesund — wiinscht Thnen Thre

{2' 8 .._,-'?in.-\,c!-.mn gﬁé&wﬁ )






BIO-LEBENS-
MITTEL - FUR
IHRE GESUNDHEIT

Die Antwort auf die Frage, warum wir Bio-Lebens-
mittel kaufen sollten, lautet in der Regel: Sie sind
gestinder und schmecken besser. In diesem Kapitel

gehen wir der Frage nach, ob das stimmt.
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Bio-Lebensmittel — fiir lhre Gesundheit

Inhaltsstoffe in Lebensmitteln

Was versteht man eigentlich unter Gesundheit? Sicherlich nicht
die viel zitierte ,,Abwesenheit von Krankheit“. Nein! Die Welt-
gesundheitsorganisation (WHO) definiert in ihrer Satzung
Gesundheit als ,,ein Zustand vollstindigen korperlichen, geisti-
gen und sozialen Wohlbefindens und nicht nur das Freisein von
Erkrankungen und Gebrechen®. Sie sagt auch, dass die Ernah-
rung weltweit ein wichtiger Eckpfeiler in der Gesundheitsver-
sorgung sein soll.

Die Erndhrung ist also ein wichtiger Aspekt der Gesundheit.

Was aber macht eine gesunde Erndhrung aus? Allem voran die

Art der Lebensmittel, die wir zu

Erndhrung ist ein wichtiger uns nehmen, mit all den Nahrstof-
Aspekt der Gesundheit. fen, die darin enthalten sind.

Diese Nahrstoffe brauchen wir, damit unser Koérper funktioniert
und wir gesund bleiben. Der Korper veriandert sich standig. Die
Korpergewebe werden ununterbrochen repariert und erneuert,
stindig wird auf- und abgebaut. Jede Zelle ist an diesen Auf-
bau- und Erneuerungsprozessen beteiligt. Die gesamte Darm-
schleimhaut erneuert sich innerhalb von zwei bis drei Tagen,
die Haut innerhalb von drei bis vier Wochen, der Umbau der
Knochen dauert einige Jahre. Damit diese Prozesse reibungslos
funktionieren, brauchen die Zellen Nihrstoffe, und die bekom-
men sie aus dem, was wir essen.
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Der Gesundheitswert eines Lebensmittels driickt sich also unter
anderem darin aus, wie viele und welche Nahrstoffe es enthalt:
wie viele Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente, Fett,
EiweiB, Kohlenhydrate und sekundéare Pflanzenstoffe.

Da ist die Tatsache, dass 70000 bis 100000 kiinstliche Stoffe
in Lebensmitteln bekannt sind, sicherlich nicht beruhigend.
Jahrlich kommen sogar noch etwa

10000 Substanzen neu dazu. Die 70000 bis 100000 kiinst-
Universitdt Leicester in England liche Stoffe in Lebensmitteln
hat bei einer Untersuchung in ei- sind bekannt.

ner einzigen Korperzelle eines

30-jdhrigen Menschen 500 kiinstliche Stoffe gefunden. Gesund-

heitsrisiken nicht ausgeschlossen.

Seit langerer Zeit befassen sich Experten damit, welche Inhalts-
stoffe in Lebensmitteln dazu beitragen konnen, die Gesundheit
zu erhalten. Sie suchen nach Substanzen, die gesundheitliche
Schiden verhindern und vor Krankheiten schiitzen konnen. Es
wurde bereits eine Reihe solcher wirksamen Inhaltsstoffe ent-
deckt und es kristallisiert sich heraus, dass Bio-Lebensmittel
hohere Konzentrationen der wertvollen Substanzen enthalten.
Zu einigen gibt es inzwischen konkrete Erkenntnisse, insbeson-
dere zu Vitamin C, Mineralstoffen und Antioxidantien.
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. BIOAKTIVE WIRKSTOFFE

Zunehmend riicken bioaktive Wirkstoffe in den Mittelpunkt des
Interesses. Dazu gehoren neben Ballaststoffen die sogenannten
sekunddren Pflanzenstoffe, die zahlreiche positive Wirkungen
haben: Sie sind krebsvorbeugend, wirken zum Teil gegen Mikro-
organismen und schiitzen damit vor Infektionen. Sie wirken
gegen Blutgerinnsel, beeinflussen das Immunsystem, hemmen
Entziindungen und regulieren den Blutdruck. Manche senken
den Cholesterinspiegel, regulieren den Blutzuckerspiegel und
wirken verdauungsfordernd. Insgesamt unterstiitzen sie unsere
Gesundheit in einer Welt mit hoher Umweltverschmutzung,
kiinstlichen Zusatzstoffen in Lebensmitteln, viel Stress und oft
genug einer insgesamt ungesunden Lebensweise.

Diese bioaktiven Wirkstoffe sind also eine wunderbare Sache,
allerdings gibt es davon vermutlich 10000 auf der Welt. Davon
etwa 250 in europdischen Pflanzen, von 120 ist ihre Funktion
bekannt. Wie soll man nun herausfinden, welche heilsbringenden
Substanzen in welchem Lebensmittel enthalten sind? Von eini-
gen Lebensmitteln wissen wir, dass sie sehr viele davon aufwei-
sen, zum Beispiel Griinkohl und Knoblauch. Aber die anderen?
Sind sie weniger gesund? Miissen tatsachlich Tausende von Unter-
suchungen durchgefiihrt werden, um dem gesundheitlichen Wert
der verschiedenen Lebensmittel auf die Spur zu kommen?

Gliicklicherweise ist das nicht notig. Dank moderner Verfahren
konnen Lebensmittel inzwischen sehr schnell auf spezielle ge-
sundheitliche Wirkungen getestet werden.



Inhaltsstoffe in Lebensmitteln

Vitamin C

Immer wieder ist zu lesen, dass Bioobst und Biogemdise vitamin-
und mineralstoffreicher ist, und kritische Stimmen versuchen
dies immer wieder zu widerlegen. Derartige Untersuchungen
sind nicht einfach durchzufithren, da der Vitamin- aber auch
der Mineralstoffgehalt von Obst, Gemiise und anderen Nah-
rungsmitteln von vielen Faktoren abhingt: Dauer des Trans-
ports, Art der Lagerung, Sonnenexposition, Sorte, Standort,
Witterungsverlauf bzw. klimatische Bedingungen, Erntezeit-
punkt, Lagerzeit, Reifegrad etc. All dies erschwert es, wissen-
schaftlich gesicherte Daten zum Vitamin- und Mineralstoffge-
halt von Lebensmitteln zu ermitteln.

Inzwischen gibt es jedoch hervorragende wissenschaftliche
Tests, die ergaben, dass Bioobst und Biogemiise tatsidchlich
mehr Vitamine und Mineralstoffe

enthalten als herkommliche Pro- Bio-Lebensmittel haben

dukte. Natiirlich gibt es Ausnah- nachweislich einen héheren

men, zum Beispiel haben altes Gehalt an Vitamin Cals

oder gar verschrumpeltes Obst I LB Gl &R
Produkte.

und Gemiise viele Vitamine verlo-

ren, Bio hin oder her. In folgenden

Lebensmitteln konnte die Vitamin-C-Konzentration bestimmt

werden:

e Bio-WeiBkraut enthielt 30 % mehr Vitamin C als herkomm-
liches WeiBkraut.

e Bio-Apfel hatten ganz allgemein hohere Vitamin-C-Gehalte
als herkommlich angebaute Apfel.

e Biologisch angebaute Paprikasorten enthielten mehr Vita-
min C als herkémmlich angebaute.

15
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Grund dafiir ist die Art der Diingung: Wurden beim Anbau
anstelle von Kunstdiinger Mist und andere natiirliche Diin-
gersubstanzen (wie im Bioanbau vorgeschrieben) verwendet,
enthielten die Tomaten deutlich mehr Vitamin C. Dasselbe
Ergebnis ergab sich bei Mangold, Kohl und griinen Bohnen.
Die Resultate waren eindeutig: Organisch gediingte Produkte
neigen ganz allgemein zu einem hoheren Vitamin-C-Gehalt
als konventionell erzeugte Lebensmittel. Ein Vergleich der
unterschiedlichsten Qualitdtsmerkmale bei Gemiise, das auf
kompost- bzw. stallmistgediingten Parzellen (wie dies beim
Bioanbau geschieht) gewachsen war, ergab im zwdlfjahrigen
Durchschnitt gegeniiber (konventionell iiblicher) Handelsdiin-
gung um 28 % mehr Vitamin C.

Bewiesen ist, dass eine gesteigerte Stickstoffdiingung, wie sie
mit Kunstdiinger tiblich ist, zu einer deutlich erkennbar vermin-
derten Vitamin-C-Konzentration zum Beispiel in Zitrusfriichten
wie Orangen, Zitronen, Grapefruit und Mandarinen sowie in
Gemiisearten wie Blumen- und WeiBlkohl, Eissalat und Lauch
fiihrt. Als Ursache der verringerten Vitamin-C-Gehalte wird ein
Verdiinnungseffekt durch das gesteigerte Wachstum der Pflan-
zen infolge der hohen Stickstoffzufuhr vermutet. Eine organi-
sche Diingung bietet den Pflanzen hingegen eine harmonische
Nihrstoffzusammensetzung, damit sie reichlich Vitamine und
andere Nihrstoffe bilden konnen. Auch den Einsatz an Herbi-
ziden (chemische Mittel zur Unkrautvernichtung) im kon-
ventionellen Landbau ist der Vitaminkonzentration der damit
behandelten Lebensmittel oft abtriglich.



Inhaltsstoffe in Lebensmitteln

Um von dem hoheren Vitamin-C-Gehalt zu profitieren, sollten
Sie Bioprodukte der Saison kaufen, die aus der Region stam-
men, also geringe Transportwege

und -zeiten aufweisen. Denn die- Uber den hoheren Vitamin-
ses Obst und Gemiise kann voll C-Wert hinaus fand man
ausreifen, bevor es geerntet wird, heraus, dass Biomilch deut-

lich mehr Vitamin E sowie
mehr Betacarotin als her-
kommliche Milch enthalt.

und hat dadurch mehr Zeit, Vita-
mine zu bilden.

Mineralstoffe

In verschiedensten Studien wurden in Bio-Lebensmitteln auch

hohere Konzentrationen an Mineralstoffen gefunden, zum Bei-

spiel:

e Bio-Zwiebeln enthielten deutlich mehr Kalzium, Magne-
sium, Bor, Bismut und Selen.

e In Kartoffeln fand man deutlich héhere Mengen an Phosphor,
Magnesium, Mangan, Eisen, Kobalt, Kupfer, Zink, Selen und
Nickel, dafiir weniger von dem gesundheitsschadlichen Kad-

mium.

Ganz allgemein fand man insbesondere mehr Eisen in oko-
logisch erzeugten Lebensmitteln. AuSerdem weisen sie mehr
Magnesium, Kupfer und Phosphor auf. Dies wurde auf die gro-
Bere Wurzelaktivitdt und den moglicherweise groBeren Boden-
vorrat an diesen Stoffen zuriickgefiihrt.

Im zwolfjahrigen Durchschnitt fand man 18 % mehr Kalium,
10 % mehr Kalzium und 77 % mehr Eisen und Magnesium
in Bio-Lebensmitteln. Dagegen war der Nitratgehalt um fast

17
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Bio-Lebensmittel — fiir lhre Gesundheit

100 % niedriger (93 %), und das weniger erwiinschte Natrium
war immerhin um 12 % geringer.

Antioxidantien

Zu den Antioxidantien zdhlen unter anderem die Vitamine E
und C sowie sekundére Pflanzenstoffe, wie Betacarotin, Flavo-
noide, Phytodstrogene, Protease-Inhibitoren und Sulfide sowie
Phenolsauren (insbesondere die Gerbsduren). Sie sollen vor
verschiedenen Krankheiten schiitzen, zum Beispiel vor Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Arteriosklerose und Krebs, indem sie
zellschiadigenden Prozessen vorbeugen. Diese werden von soge-
nannten freien Radikalen verursacht, daher werden Antioxidan-
tien auch als ,Radikalfinger” bezeichnet. Sekundire Pflan-
zenstoffe sind zudem dafiir bekannt, dass sie die antioxidative
Wirkung der Vitamine A, C und E um ein Vielfaches iibertreffen
bzw. steigern konnen.

Sekundire Pflanzenstoffe wurden in hoherer Konzentration in
Bio-Lebensmitteln gefunden, wie Studien in verschiedenen
Landern ergaben, auch auBerhalb

Bio-Lebensmittel enthalten Europas. So fand man in biolo-
mehr gesundheitsfordernde gisch angebauten Paprikasorten
sekunddre Pflanzenstoffe. mehr Phenole und Karotinoide.

Eine Studie des Forschungsinsti-
tuts fiir Biologischen Landbau in der Schweiz (FIBL) ergab: Bio-
dpfel enthielten 18 % mehr Phenole und 22 % mehr Flavonoide.
Eine Zehnjahresstudie in den USA zeigte, dass Bio-Tomaten
deutlich mehr Antioxidantien enthielten: 79 % mehr Quercetin
und 97 % mehr Kampferol. Je langer die Tomaten biologisch
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angebaut wurden, umso grofer wurde der Abstand zu den kon-
ventionellen Vergleichstomaten. Dies zeigt deutlich, dass Stick-
stoffiiberdiingung und zu rasches Pflanzenwachstum den
gesundheitlichen Wert von Tomaten reduzieren.

Ein weiterer groBer Vorteil von biologisch angebautem Obst
und Gemiise ist, dass man es nicht schilen muss. So bleiben
bei Weitem mehr sekundire Pflanzenstoffe erhalten. Denn zum
Beispiel bei Paprika und Tomaten befinden sich in der Schale
oder unmittelbar darunter 50- bis 60-mal so viele sekundare
Pflanzenstoffe wie im Rest des Gemiises. Auch eine Apfelschale
enthalt 100-mal so viele Flavonoide wie die restliche Frucht.

SEKUNDARE PFLANZENSTOFFE ‘

Sekundare Pflanzenstoffe sind keineswegs ,,zweitrangig”. Die
Bezeichnung ,,sekundar” unterscheidet sie vielmehr von den
Kohlenhydraten, Fetten, EiweilRen und Ballaststoffen, die im pri-
maren Stoffwechsel der Pflanzen gebildet werden.

Weitere gesundheitsfordernde Inhaltsstoffe

Im Rahmen einer zwolfjahrigen Studie, die die unterschied-
lichsten Qualitdtsmerkmale bei Gemiise untersuchte, das orga-
nisch gediingt wurde, fand man 23 % mehr Trockensubstanz,
einen um 18 % hoheren EiweiBanteil und 23 % mehr Methionin
(ein EiweiBbaustein). Auch in einer anderen Studie wurde bei
diversen Gemiisesorten (z. B. Hiilsenfriichte und Getreide) ein —
im Vergleich zu konventionellen Produkten — erhohter Gehalt
an lebensnotwendigen Eiweifbausteinen festgestellt.



20

Bio-Lebensmittel — fiir lhre Gesundheit

In einem Vergleich von Bio-Suppenmischungen mit konventio-
nellen wurden in ersteren fiinfmal hohere Mengen an Salicyl-
sdure festgestellt. Die Substanz stiarkt das Immunsystem und
beugt Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor.

Auch was Antioxidantien angeht, haben regionales, reif geern-
tetes Bioobst und Biogemiise deutliche Vorteile: Ist das Obst
oder Gemiise nicht ausgereift, enthilt es nur einen Bruchteil der
gesunden Inhaltsstoffe. Durch Transport und Lagerung gehen
zusitzlich viele dieser heilsamen Stoffe verloren.

Gesundheitsgefahr Pestizide

Das groBte Gesundheitsrisiko, das man selbst beeinflussen
kann, ist immer noch das Rauchen. Die Wichtigkeit der Erndh-
rung riickt aber immer stiarker in unseren Fokus: Sie haben es in
der Hand, Lebensmittel, die Ihrer Gesundheit schaden, zu mei-
den und durch gesunde zu ersetzen. Doch was macht Lebens-
mittel ungesund? Das sind weniger bestimmte Inhaltsstoffe, die
Menschen nicht gut vertragen oder auf die sie sogar allergisch
reagieren, wie Gluten, Weizen oder Laktose. Diese Inhaltsstoffe
sind fiir die meisten Menschen kein Problem. Ganz anders sieht
es bei Pestiziden oder Schwermetallen in Lebensmitteln aus:
Diese gehoren eindeutig zu den Gesundheitsrisiken.

Umweltschutzgruppen wie Green-
Riickstdnde von Pestiziden

und Schwermetallen in
Bio-Lebensmitteln schaden
unserer Gesundheit.

peace oder die Erndhrungshiiter
von ,foodwatch“ weisen schon seit
langer Zeit darauf hin, dass die
Riickstiande von Pestiziden, Schwer-



Gesundheitsgefahr Pestizide

metallen etc. in Lebensmitteln zu Problemen fithren. Behorden
und Industrie werden dagegen nicht miide, die Unbedenklich-
keit solcher belasteten Lebensmittel zu betonen. ,,Keine akute
Gesundheitsgefahr®, heiBt es fast immer. Keine akute? Dann
muss man wohl Dauerschaden befiirchten?

So gut wie immer wird darauf hingewiesen, dass die Proben ja
nur selten iiber den Grenzwerten liegen. Wie aber werden diese
Grenzwerte festgelegt? Dazu gehoren unter anderem Tierversu-
che, die jedoch nicht ohne Weiteres auf den Menschen iibertrag-
bar sind, wie sich immer wieder gezeigt hat.

Der Agrarwissenschaftler und Landwirt Dr. Felix Prinz zu
Lowenstein, Vorstandsvorsitzender des Bundes Okologische
Lebensmittelwirtschaft (BOLW) und Vorstandsmitglied des
Forschungsinstituts fiir biologi-

schen Landbau (FiBL), wird deut- In Bioprodukten befinden

lich: ,Als Allererstes miissen wir sich keine Pestizide. Mehr
daruber lesen Sie im Kapitel
,Chemie in der Landwirt-
schaft”.

aus den Insektiziden so weit wie
moglich raus. Wir haben bei den
Neonicotiden gesehen, dass Mit-
tel, die schon zugelassen waren,
hinterher verboten wurden, da die Unbedenklichkeit nicht
stimmte. Wir miissen da raus, das ist eine Frage der Vorsorge
und der Vernunft!“

Nicht nur in unserem Land werden Pestizide ausgebracht.
Lia Polotzek vom Bund Naturschutz berichtet in der Zeit-
schrift ,Natur und Umwelt“ (2/20), dass es in Brasilien jedes
Jahr mehr als 6000 Vergiftungen durch Pestizide gibt. Etwa
150 Menschen sterben daran, Tendenz steigend. Die riesigen
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Monokulturen von Mais, Soja und Zuckerrohr werden hiufig
groBflachig vom Flugzeug aus bespriiht. ,Jede vierte Gemeinde
findet heute Riickstinde gleich mehrerer Pestizide in ihrem
Trinkwasser. Wofiir auch die Bayer AG verantwortlich ist: Ge-
meinsam mit BASF und dem Schweizer Konzern Syngenta ist
sie einer der groBten Player im Geschaft mit Ackergiften in Bra-
silien.“ Unnotig zu erwidhnen, dass die Gifte mit den behandel-
ten Feldfriichten auf unseren Tellern landen.

Langst bewiesen: Bio ist geslinder

Bereits 2007 konnte man im Newsletter Nr. 159 der ,BioFach®,
der Weltleitmesse fiir Bio-Lebensmittel, folgende Uberschrift
lesen: , Jetzt offiziell: Bio ist wirklich besser”. Was steckt dahin-
ter? Die Online-Ausgabe der ,Sunday Times“ berichtete von
einer vier Jahre andauernden

Die Sunday Times spricht Studie, die 12 Millionen britische
davon, dass nach den Ergeb-  Pfund gekostet hatte und von der

nissen der Studie der Genuss  Eyropaischen Union unterstiitzt
von Bio-Lebensmitteln sogar

das Leben verlangert.

wurde. Dabei handelte es sich um
das bisher groBte Forschungspro-
jekt zu den Vorteilen von 6kologi-
schem Landbau und Bio-Lebensmitteln. Die ,,Sunday Times*“
war der Ansicht, dass genau diese Studie die jahrelangen De-
batten beenden und die Ansicht der Regierung dndern konnte,
dass Bio-Lebensmittel nicht nur als Teil eines ganz speziellen
Lebensstiles zu sehen sind, sondern dass diese Lebensmittel tat-
sachlich gesiinder sind als die konventionell erzeugten.



BIO-LEBENSMITTEL
EINDEUTIG
ERKENNEN

In diesem Buch geht es um Oko- bzw. Bio-Lebens-
mittel. Aber was genau ist das eigentlich? Welche
Voraussetzungen muss ein Bauer mitbringen, um
als Biobauer anerkannt zu werden? Wie konnen wir
sicher sein, dass es sich bei einem Produkt
tatsdchlich um ein Bio-Lebensmittel handelt?

Woher wissen wir, ob bei der Produktion die
Vorschriften eingehalten werden? Antworten auf

diese Fragen finden Sie in diesem Kapitel.
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Bio” und ,,0ko"
sind geschutzte Begriffe

Biobauern haben zumeist einen Grund fiir ihren Umstieg auf
den Oko-Landbau: Sie haben festgestellt, dass ein konventio-
neller Landwirt nur dann tiberleben kann, wenn er mit relativ
massivem Chemieeinsatz in Form von Kunstdiinger, Pestiziden
etc. arbeitet und zu guter Letzt auch noch mit Gentechnik —
und das wollen sie nicht mehr. Sie mdchten einen verantwor-
tungsbewussten Umgang mit der Natur. Sie konnen sich nicht
vorstellen, dass eine Ernahrung mit chemischen Riickstinden
fiir den Menschen auf Dauer gesund ist. Auch die Tiere, die sie
groBziehen, misten und schlieBlich zum Schlachthof bringen,
wollen sie nicht derart erbarmungslos quélen, wie dies in der
Massentierhaltung oft genug der Fall ist. Wenn das Tier schon
Milch gibt, Eier legt oder Fleisch liefert, dann kann man es doch
wenigstens zu Lebzeiten gut behandeln, so die Meinung verant-
wortungsbewusster Landwirte. Diese Einstellungen gelten fiir
alle Biobauern, unabhingig davon, ob sie fiir den Naturkost-
laden oder fiir den Discounter produzieren.

Es ist allerdings nicht damit getan, einfach keine Chemie mehr
zu verwenden und die Tiere auf die Weide zu schicken. Wenn
ein Landwirt beschlieBt, seinen Betrieb auf ckologische Wirt-
schaftsweise umzustellen, muss er verschiedene Anforderungen
erfiillen. Von der EU gibt es entsprechende Regelungen.



,.Bio” und ,,0ko” sind geschiitzte Begriffe

Verordnung der Europaischen Union

Bereits 1991 regelten Gesetze der europiischen Union die Be-
zeichnung ,,6kologischer Landbau®. Diese ,,EG—Oko—Verordnung“ -
so lautet der Titel der ,,Verordnung (EWG) Nr. 2092/91 des Rates
vom 24. Juni 1991 iiber den 6kologischen Landbau und die ent-
sprechende Kennzeichnung der landwirtschaftlichen Erzeugnisse
und Lebensmittel“ bezog damals nur den pflanzlichen Bereich
EU-weit ein. 1999 kamen tierische Produkte hinzu und die Ver-
ordnung wurde im Laufe der Jahre immer weiter angepasst.

Mit dieser Verordnung gibt es fiir alle Mitglieder der EU ein-
heitliche Regelungen fiir die Erzeugung, Kennzeichnung und
Kontrolle von Produkten des 6kologischen Landbaus, inklusive
der Verarbeitung der Bio-Lebensmittel.

Die EU-Oko-Verordnung ist das umfassendste Regelwerk fiir
die okologische Landwirtschaft auf

EU-Ebene. Sie wird stiandig weiter- Die EU-Oko-Verordnung
entwickelt. Stellt man einen Mangel ist das umfassendste
fest, versucht man ihn zu beheben. Regelwerk fiir die 6ko-

logische Landwirtschaft
auf EU-Ebene.

Auch im Lichte neuer Erkenntnisse
und neuer Rechtsnormen wird die
Verordnung immer wieder iiberar-
beitet. Die Verantwortlichen treffen sich regelmifBig, um {iber
diverse Verbesserungen zu sprechen. Dafiir werden Eingaben
von EU-Mitgliedsstaaten und Interessengruppen gesammelt.

Auch Skandale wie zum Beispiel der Nitrofenskandal 2002
fiihrten zu Korrekturen. So ist seit Juli 2005 ein Gesetz in Kraft,
das Lagerhallen und Ahnliches in die Kontrolle einschlieBt.
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Damit soll verhindert werden, dass noch einmal mit kriminellen
Methoden versucht wird, Bioproduzenten und -anbietern etwas
anzuhingen, was weder ihren Gesetzen, Satzungen, Verordnun-

gen noch Einstellungen entspricht.

‘ EU-OKO-VERORDNUNG

Die erste Verordnung liber den dkologischen Landbau und die
Kennzeichnung seiner Erzeugnisse trat 1991 in Kraft und wurde
als ,,EG-Oko-Verordnung” oder ,,EG-Oko-Basisverordnung” be-
zeichnet. Sie wird stetig an den aktuellen Stand von Praxis und
Forschung angepasst und liberarbeitet.

Mit der Umbenennung der EG (Europdische Gemeinschaft) in EU
(Europaische Union) im Jahr 1993 wurde die Bezeichnung in ,,EU-
Oko-Verordnung” bzw. ,,EU-Oko-Basisverordnung” gesndert.

Nach einem umfassenden Reformprozess durch die Europaische
Kommission trat 2018 eine Neuregelung in Kraft. Diese muss ab
dem 1.1.2022 von allen Bio-Betrieben und Bio-Kontrollstellen
angewendet werden.

Insgesamt gehen die Inhalte der Verordnung iiber die Regeln

fiir den Anbau von Bio-Erzeugnissen hinaus.

e So wurden darin die Grundregeln des 6kologischen Land-
baus festgelegt, also fiir die Erzeugung von Pflanzen und
Pflanzenerzeugnissen, Tieren und tierischen Erzeugnissen,

Bienenhaltung und Imkereierzeugnissen.

e Zudem wurde festgelegt, welche Betriebsmittel in einem
okologisch wirtschaftenden landwirtschaftlichen Betrieb

zulissig sind.
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e Die Verordnung enthilt eine Liste der Stoffe, die bei der Her-
stellung 6kologischer Lebensmittel verwendet werden diirfen.

e Es wurden Rahmenvorschriften zur Kennzeichnung und
Werbung fiir Erzeugnisse aus dem okologischen Landbau
erlassen.

e Zur Uberwachung dieser Vorschriften wurde ein Kontroll-
verfahren definiert und vorgeschrieben.

Die Ziele der EU-Oko-Verordnung sind der Schutz des 6kolo-
gischen Landbaus, die Sicherstellung des lauteren Wettbewerbs
zwischen den Herstellern derart gekennzeichneter Erzeugnisse,
dariiber hinaus soll das Vertrauen der Verbrauchers in die Pro-
dukte gestarkt werden.

Neben Regelungen zur 6kologischen Erzeugung von Lebens-
mitteln finden sich in der Verordnung auch Bestimmungen zur
Kennzeichnung, Verarbeitung und Vermarktung von Okopro-
dukten sowie zur Einfuhr von okologischen Produkten in die
Europiische Union. Die Verordnung gilt unmittelbar in jedem
Mitgliedsstaat der EU — ob alt oder neu.

Sicherheit fiir den Verbraucher

Das bedeutet fiir Sie als Verbraucher: Wenn Sie im Supermarkt,
in der Drogerie oder auch im Ein-Euro-Shop auf Lebensmittel
stoBen, die mit den Begriffen ,Oko“ und ,,Bio“ versehen sind,
konnen Sie darauf vertrauen, dass sie aus 6kologischer Produk-
tion stammen. Denn wenn ein Erzeuger gegen die Vorschriften
verstoBt, kann er wegen Verbrauchertduschung strafrechtlich
belangt werden.

103



104

Bio-Lebensmittel eindeutig erkennen

Ob Unternehmen oder Bauer — wer ein Lebensmittel unter der
Bezeichnung ,Oko“ oder ,Bio“ vermarkten will, muss sich bei
der zustdndigen Behorde des jeweiligen Mitgliedsstaates nach
einem festgelegten Muster melden. AuBerdem hat man sich
dem Kontrollverfahren durch einen Kontrollvertrag mit einer
zugelassenen Kontrollstelle zu unterwerfen.

Wenn Sie dennoch Zweifel haben, ob ein von Thnen gekauf-
tes Bioprodukt auch wirklich Bio ist, konnen Sie sich bei den
zustandigen Behorden (Landwirtschaftsamter, Behorden der
Stadtverwaltung oder des Landratsamtes) erkundigen.

Zu der EU-Oko-Verordnung kénnen spezielle Richtlinien der
Okologischen Anbauverbiande hinzukommen, die unterschiedlich
strengere Kriterien haben. So ist laut der EU-Regelungen zum
Beispiel die Liste der Zusatzstoffe, die bei der Bearbeitung von
Bio-Lebensmitteln verwendet werden diirfen, auf etwa 50 Stoffe
(im Vergleich zu etwa 320 in der Produktion konventioneller
Lebensmittel) beschriankt. Manche Bioverbinde sind strenger:
Bioland erlaubt beispielsweise nur 22 Zusatzstoffe. Trotz Verar-
beitung soll bei Bioprodukten die Natiirlichkeit der Lebensmittel
durch moglichst wenige Verarbeitungsschritte bewahrt werden.

Jedoch ist es fiir einen Erzeuger keine Voraussetzung, Mitglied
in einem der 6kologischen Anbauverbinde zu sein.
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Das EU-Bio-Siegel ist Pflicht

2001 wurde in Deutschland das staatliche Bio-Siegel ins Leben
gerufen. Damit konnen Produkte und Lebensmittel gekenn-
zeichnet werden, die nach den EU-Rechtsvorschriften fiir den
okologischen Landbau produziert und kontrolliert wurden.

Seit dem 1. Juli 2012 gibt es das EU-Bio-Siegel. Es ist der Min-
deststandard fiir den 6kologischen Anbau in Europa und muss
auf allen vorverpackten Lebensmitteln angebracht sein, die in
der EU als Bioprodukte erzeugt und verkauft werden. Zum Sie-
gel gehoren Informationen iiber die Herkunft der Zutaten und
die Angabe der Codenummer der Oko-Kontrollstelle.

Das europdische Biosiegel

nath
EG-Dkea-Verondnung

Das deutsche Biosiegel
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Das EU-Bio-Logo ist fiir vorverpackte Ware verpflichtend, die
Hersteller konnen ihre Bioprodukte zusitzlich mit dem deut-
schen Bio-Siegel und den Zeichen
Unverpackte Bioware oder der privaten Verbande und Han-
aus nicht EU-Lindern im- delsmarken kennzeichnen.
portierte Bio-Lebensmittel
diirfen mit dem Bio-Logo Besonders wichtig sind die Angaben
SRR R I AR zur Kontrolle: Die Bauern miissen
sich mindestens einmal pro Jahr
nach EU-Oko-Verordnung durch eine unabhingige Kontroll-
stelle auf Einhaltung der Bio-Richtlinien priifen lassen. Auch
zusiatzliche Stichprobenkontrollen sind moglich. Dasselbe gilt
fiir die Verbande. Naturland fordert, dass die 6kologische Wirt-
schaftsweise mit einem Hofschild nach auBen offen bekannt
gegeben wird. Threr Ansicht nach entspricht dies einer zusitz-
lichen ,Sozialkontrolle“ (z.B. durch Nachbarn und Kunden).
Demeter schreibt ein jahrliches Betriebs- und Entwicklungsge-

spriach mit Kollegen vor.

‘ PFLICHT UND KUR

Bioprodukte mit dem EU-Bio-Siegel und dem Hinweis auf die
Oko-Kontrollstelle entsprechen mindestens den gesetzlichen
Vorschriften der EU.

Finden Sie einen Hinweis auf dem Produkt, dass es sich bei dem
Erzeuger um ein Mitglied eines der Okoverbinde handelt, so
wurden diese Vorschriften zusatzlich beachtet.
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Bio-Mischprodukte

Von den reinen Bio-Lebensmitteln unterscheiden sich die Bio-
Mischprodukte (erlaubte Beimischungen siehe folgenden Ver-
gleich Bio-Verbiinde und EU-Oko-Verordnung) und die Reform-
waren. Erstere enthalten einen mehr oder weniger grofien
Anteil an Zutaten aus Nicht-Oko-Anbau. Vor allem zu Beginn
der Bioproduktion waren nicht alle Lebensmittel in Bioquali-
tat verfiigbar, sodass gerade im Naturkostwarenbereich Aus-
nahmen gemacht werden mussten. Diese Einschriankung traf
jedoch immer weniger zu, und die Sonderfille konnten redu-
ziert werden. Waren, die nur iiber Reformhiuser angeboten
werden, sind zum Teil Bioprodukte, manche auch nicht. Hier ist
auf die Kennzeichnung der Lebensmittel zu achten.

Noch immer gilt: Wenn die Menge der konventionellen Zutaten
5 % nicht liberschreitet, darf die Ware ohne Einschriankung als
Bioware deklariert werden. Dariiber hinaus miissen Produkte
mit bis zu 30 % konventionellen Nahrungsmitteln diesen Anteil
prozentual ausweisen. Ubersteigt

Waren nicht mehr als Bioprodukt tionellen Zutaten 5 % nicht
deklariert werden. liberschreitet, darf eine Ware

ohne Einschrankung als Bio-

Der Naturkosthandel bietet aus- RIS T

schlieBlich Bioprodukte an. Die

groBen Handelsketten haben oft eigene Bioproduktlinien, die
sie mit einem speziellen Label kennzeichnen. Diese besonderen
Kennzeichen sind keine staatlichen oder EU-Kennzeichen. Sie
sollen in der Regel nur das Auffinden der Bio-Lebensmittel im
Supermarkt erleichtern. Aber auch auf diesen Produkten finden
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Sie — vorausgesetzt, es handelt sich um echte Bio-Lebensmit-
tel — das beschriebenen Bio-Siegel und Angaben zur Priifstelle.

Entscheidend: die Kontrollstellen

Wie bereits erwdhnt, sind nicht nur die Siegel ein Zeichen fiir
Bioqualitit. Noch wichtiger ist die Angabe der Oko-Kontroll-
stelle, die von der obersten Kontrollbehorde des jeweiligen Bun-
deslandes zugelassen und iiberwacht
Wichtiger als ein Siegel wird. Sie finden das Erkennungs-
ist die Angabe der Oko-
Kontrollstelle, die von der
obersten Kontrollbehdrde

des jeweiligen Bundes-
landes zugelassen und Bedenken, ob es sich bei dem Pro-

zeichen der Kontrollstelle ebenso
wie die Siegel auf jeder Verpackung
eines Bio-Lebensmittels. Haben Sie

ibewacht wird. dukt tatsdchlich um Bioware han-

delt, konnen Sie bei der angegebe-

nen Kontrollstelle nachfragen, ob alles seine Richtigkeit hat.
Denn sie haftet fiir die Bioqualitit der Ware.

‘ KENNZEICHNUNG DER KONTROLLSTELLE

Die Kennzeichnung der Kontrollstelle besteht aus zwei Elemen-
ten: dem Landerkiirzel und der Nummer der Kontrollstelle.

Beispiel:
Kontrollverein dkologischer Landbau e. V. (DE-0K0-022)

,,DE" steht fiir Deutschland (andere Kiirzel sind IT fiir Italien, BE
fiir Belgien etc.), die Nummer 22 steht hier fiir den Kontroll-
verein okologischer Landbau e. V. Deutsche Kontrollstellen ver-
wenden Ziffern, in anderen EU-Landern sind auch Buchstaben
ublich, zum Beispiel AIB fiir eine italienische Kontrollstelle.
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Im Internet sind die Kontrollstellen aufgefiihrt, zum Beispiel hier:
www.oekolandbau.de/service/adressen/oeko-kontrollstellen

Beispiel fiir die Kontrollstellennummer auf der Verpackung
eines Bioproduktes

Bio in der Schweiz

In der Schweiz gilt fiir ,Bio-Lebensmittel®, die auch so gekenn-
zeichnet sind, die Schweizer Bio-Verordnung, die dquivalent
ist zur EU-Oko-Verordnung. Die meisten der Schweizer Bio-
Lebensmittel sind nach den Richtlinien von ,,Bio-Suisse“ (Verei-
nigung Schweizer Biolandbau-Organisationen) erzeugt, die die
Knospe als Erkennungszeichen aufweisen.

BlO

Die BioSuisse-Knospe
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Die wichtigsten Regeln des
okologischen Landbaus

Zum Hauptziel der 6kologischen Landwirtschaft gehort die Ge-

sunderhaltung des Kreislaufs Boden — Pflanze — Tier — Mensch.

Was dies beinhaltet, wurde bereits ausfiihrlich dargestellt. Hier

noch einmal eine Ubersicht:

Artgerechte Tierhaltung, die sich nach den Bediirfnissen der
jeweiligen Tierart richtet. Dazu gehoren Freilauf, geniigend
Platz im Stall, das richtige Futter.

Anpassung der Tierhaltung an die Betriebsflache, also nur
eine begrenzte Anzahl von Weidetieren pro Fliche.
Forderung bewihrter Kultursorten und Zuchtrassen, beson-
ders im Hinblick auf Schadlingsresistenz und Tiergesundheit.
Ausschluss der Gentechnik bei Produktion und Verarbeitung.
Moglichst regionale Vermarktung der Lebensmittel.

Verbot von Kunstdiinger und chemisch-synthetischen Schad-
lingsbekampfungsmitteln.

Futter vom eigenen Bio-Hof, bei Zukauf nur von 6kologisch
wirtschaftenden Betrieben.

Kurze Wege fiir den Transport zum Schlachthof, um die qua-
lerischen Tiertransporte zu vermeiden.

Verbot der Bestrahlung von Lebensmittel mit ionisierenden
Strahlen zur Haltbarmachung.

Forderung der Bodenfruchtbarkeit und der Abwehrkrafte
von Pflanzen und Tieren gegen Krankheiten und Schidlinge.
Schonung des Grundwassers, insbesondere in Bezug auf
Nitrat und Riickstédnde von Pestiziden.

Erstrebenswert ist eine abwechslungsreiche, weite Frucht-
folge (Zwei-, Drei- und Vierfelderwirtschaft).



Die wichtigsten Regeln des dkologischen Landbaus

Dies sind die Mindestrichtlinien fiir alle Biobetriebe, die fiir den
Handel produzieren. Fiir die Einhaltung der Regeln sorgen die
entsprechenden Kontrollstellen, die dem Siegel auf den Produk-
ten zu entnehmen sind.

So gibt es neben dem EU-Bio-Siegel und dem deutschen Bio-Sie-
gel auch Kennzeichen, Siegel oder Logos der jeweiligen Anbau-
verbande, die sie auf ihren Produkten zusétzlich zum EU-Siegel
anbringen. Diese Verbdnde heiBen: Demeter, Bioland, Biokreis,
Naturland, Géa, Biopark, Verbund Okohéfe, Ecoland und Ecovin.

= P @

Naturland

o
= BIOPARK @

ECOLAND

Die Verbandszeichen der dkologisch wirtschaftenden Betriebe
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