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Faktablad

Ar ekologisk mat mer hilsosam?

I en bred kunskapsoversikt har vi ndarmat oss fragan om ekologisk mat dr mer hélsosam dn konven-
tionell. Forskningen ger dessvirre inga sikra svar pa den fragan. Vi har hdr sammanstdllt de vikti-

gaste slutsatserna fran kunskapsoversikten.

Fa studier om hélsoeffekter

For att besvara frigan om det ar hilsosammare att
ita ekologiskt borde man under ling tid studera
hur ett stort antal minniskors hilsa utvecklar sig
till £6]jd av konsumtionen av ekologisk eller kon-
ventionell mat. Det 4r svirt och dyrt att utfora sa-
dana studier; exempelvis skiljer sig minniskor som
toredrar ekologisk mat kanske dven nir det giller
andra livsstilsfaktorer frin minniskor som foredrar
konventionell mat.

Ofta diskuteras darfor istallet huruvida ekologisk
mat innehiller mer av antioxidanter eller vissa vi-

taminer. En nigot hogre halt av ett visst vitamin ir
dock inte samma sak som att den frukten 4r mer
hilsosam. Intag av enstaka vitaminer kan forstas for-
bittra hilsan avsevirt om man har brist pa just det,
men dirutover giller att ”Mat, inte niringsimnen,
ir den fundamentala enheten i niringslira”, som
nutritionisterna Jacobs och Tapsell uttryckte det.

I ett litet antal djurforsék har det undersokts om
djurens hilsa paverkas av huruvida ingredienserna
till fodermedlet dr ekologiskt eller konventionellt
producerade. Exempelvis visade det sig 1 en studie
pa hons att djuren som fick ekologiskt foder hade
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ndgot mindre tillvixt men ett mer alert immunfor-
svar dn djuren som fick konventionellt foder.

= Det finns fa studier av rena halsoeffekter for
manniskan av att dta ekologisk respektive kon-
ventionell mat och darmed inga bevis for att det
ena ar hidlsosammare an det andra.

Ekologisk odling paverkar

vaxternas sammansattning

= men hur paverkar det hédlsan?

En mingfald av forskningsstudier har undersokt
innehillet av olika niringsimnen 1 ett stort antal
vixter som odlats ekologiskt respektive konventio-
nellt. Dessa studier har sammanfattats i flera Sver-
siktsstudier. Tyvirr skiljer sig dessa oversiktsstudier
it 1 sina resultat och slutsatser, mycket beroende pi
vilka originalstudier som inkluderades och vilka
statistiska metoder som anvints. Exempelvis s

inneholl ekologiskt odlade frukter och gronsaker

1 genomsnitt ungefir 6 procent mer vita-

min C in konventionellt odlade, men
enligt tvd av de senaste Oversiktsstu-
dierna ar denna skillnad statistisk
sikerstilld och enligt en ir den
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inte det. Samtidigt paverkas C-vitaminhalt mycket
beroende pi vilken sorts frukt eller gronsak som
undersoks, fruktens mognadsgrad vid skord samt
klimat/viderleksforhillanden pa odlingsplatsen.

Nigra studier har kartlagt ekologiska och konven-
tionella grodors innehall pd bred front — en frukt
bestir ju av tusentals amnen. Dessa studier hittar
overensstimmande tydliga effekter av odlingssyste-
met pa sammansittningen, men det gir i dag inte
att siga om dessa skillnader har betydelse for hilsan.

= Det finns en del skillnader i vaxternas narings-
innehall da de odlas ekologiskt respektive kon-
ventionellt, men resultaten varierar mycket mellan
olika studier och skillnaderna ar generellt ganska
sma.

Ekologisk mjolk, och kanske dgg och
kott, innehaller mer av nyttiga fettsyror
Fettsyrakompositionen i mjélk och andra

b i mejeriprodukter paverkas av vad kor-
na iter. Kor 1 ekologisk mjolkpro-
* duktion iter mer grovfoder frin



klover- och grisvallar och pa bete, jamfort med

konventionella kor. Si ekologisk mj6lk innehéller
mer av omega-3-fettsyror, vilket ir positivt. Eko-
logiska grisar och fjiderfin ir ute pd bete och kott
samt dgg har dirfor potential att f3 en bittre fett-
syrasammansittning an kott och dgg frin djur som
hills inne pa stall och som dter mer majs och soja.

Samtidigt pagir det en livlig akademisk debatt om
betydelsen och effekten av olika fettsyror pd vir
hilsa. For en vuxen svensk kommer 40 procent av
fettintaget fran animalisk mat, exklusive fisk. Vilka
animaliska produkter vi dter paverkar darfor vart
intag av olika fettsyror. Men vilka fettsyror och hur
mycket vi fir 1 oss beror 1 hogre grad pa kostens
sammansittning (exempelvis valet av rapsolja eller
smor) in pa valet av ekologiska eller konventio-
nella produkter.

= Ekologisk mjolk har en annan fettsyrasamman-
sattning an konventionell dar ekologisk mjolk
har storre innehall av omega-3.

Aventyrar bekdampningsmedelsrester

i maten var hidlsa?

Vi utsitts dagligen for ett stort antal olika kemika-
lier 1 var miljo, daribland bekimpningsmedelsres-
ter 1 maten. Att dta ekologisk mat minskar denna
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Kan kemiska bekdmpningsmedel
skada harns utveckling?

Forskning i USA har véckt misstankar om att
insektsbekdampningsmedel av typen organofos-
fater, framfér allt klorpyrifos, paverkar utveck-
lingen av barns nervsystem. Fér att undersoka
hur mycket bekédmpningsmedel kvinnor och
deras ofddda barn utsattes fér mattes bekamp-
ningsmedlen i kvinnornas urin eller blod under
graviditeten. Forskarna konstaterade att barn

till kvinnor med mer bekdmpningsmedel i urin
eller blod hade lagre 1Q vid sju ars alder, jamfort
med de andra barnen. Klorpyrifos har aldrig varit
godkant inom jordbruket i Sverige. Anda ar vi
ungefar lika mycket exponerade har som i andra
europeiska lander — .

och som i USA. !ﬁ*‘ ?
Troligen for att /
mycket av den mat
vi ter dr impor-
terad.

Mindre rigk for dvervikt?

| en observationsstudie av 50 000 vuxna fran-
ska och belgiska kvinnor och méan var resultatet
att i den grupp som foredrog ekologisk mat var
risken for 6vervikt och fetma 35—60 procent
lagre. Da hade forskarna tagit hansyn till livs-
stilsfaktorer sdsom fysisk aktivitet, utbildning,
alder, specialdiet, rékning, energiintag, och till
vilken grad naringsrekommendationer foljdes.
Forskarna missténkte att en bakomliggande
faktor var avsaknaden av bekdmpningsmedels-
rester i ekologisk

mat. Men det &r

principiellt svart

att dra slutsatser

om orsakssam-

band fran den

typen av studier.




exponering, eftersom anvindningen av bekimp-
ningsmedel ir starkt begrinsad i ekologiskt lant-
bruk. Istillet arbetar ekologiska lantbrukare med
forebyggande atgirder som exempelvis vixttoljder,
sjukdomsresistenta sorter, och genom att frimja
naturliga fiender till skadegorare.

Innan ett bekimpningsmedel fir anvindas bedo-
mer myndigheterna med hjilp av toxikologiska
tester (framforallt djurforsok) den eventuella risken
for skadliga effekter for hilsan. Riskbedomningen
ir omfattande men har dven luckor. Hur vir hilsa
paverkas av en exponering av liga resthalter frin
en cocktail av olika kemiska dmnen under ling tid
undersoks inte. Inte heller de hormonstorande ef-
fekter som vissa kemiska amnen kan ha.

Yrkesgrupper som arbetar med odling av frukt och
gront 4r sirskilt utsatta och behover dirfor anvinda
skyddsutrusning pd ett korrekt sitt. Minniskor i
allminhet exponeras for bekimpningsmedelsrester
genom anvindning i hemmet och/eller via maten.
Forskning visar att den som utsitts for bekimp-
ningsmedel l6per storre risk for att drabbas av olika
sjukdomar, exempelvis Parkinsons sjukdom (efter
yrkesmissig anvindning) eller barnleukemi (efter
anvindning 1 hemmet).

Enligt europeiska myndigheter dr det osannolikt
att det finns hilsoeffekter av lingtidsexponering
av rester av kemiska bekimpningsmedel i maten.
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Samtidigt finns epidemiologiska studier som pekar
at annat hall, och som berittigar att forsiktighets-
principen borde tillimpas for sirskilt sirbara be-
tolkningsgrupper (se box pd sid. 3 for exempel).

Trots eventuella risker med bekimpningsmedels-
rester si Overviager de positiva hilsoeffekterna av
frukt och gront. Bekimpningsmedelsrester 4r sile-
des inget skil till att dta mindre frukt och gront.
Det finns dock ind3 anledning att striva efter att
ita frukt och gront med si lite bekimpningsme-
delsrester som mojligt, till exempel ekologiskt.

= Myndigheterna genomfér omfattande toxi-
kologiska tester innan ett bekdmpningsmedel
godkanns. Epidemiologiska forskarstudier visar
dock att misstankar kvarstar om negativa effek-
ter pa halsan vid vanlig exponering av bekamp-
ningsmedel, speciellt for barn.

= Att ata mycket frukt och gronsaker ar bra for
hélsan.
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