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Kapitel 1: Warum Bio? Fakten statt Mythen

Einleitung: Dein Kompass durch den Bio-Dschungel
Bevor wir ins Detail gehen, eine kurze Standortbestimmung. Der deutsche Bio-Markt ist mit

uber 16 Milliarden Euro Umsatz der grofite in Europa. Es gibt tiber 100.000 Bio-Produkte im
deutschen Handel, zertifiziert nach einem guten Dutzend verschiedener Siegel, verkauft iiber
tausende Kanile vom Discounter bis zum Hofladen. Die Informationslage ist tiberwaltigend,
oft widerspriichlich, und die Werbung macht es nicht besser.

Dieses Kapitel ist dein Fundament. Hier erfahrst du, was Bio wissenschaftlich bedeutet, welche
Vorteile belastbar sind, wo die Grenzen liegen und warum die Frage ,,Bio oder nicht?” in Wirk-
lichkeit die falsche Frage ist. Die richtige Frage lautet: ,Welches Bio, bei welchen Produkten,
aus welcher Quelle?”

Die Grundsatzfrage, die jeder stellt
,Ist Bio wirklich besser?” Diese Frage hast du dir wahrscheinlich schon hundertmal gestellt.

Vielleicht im Supermarkt, wenn du vor zwei scheinbar identischen Apfeln standest — einer
fiir 2,49 Euro, der andere mit Bio-Siegel fiir 3,99 Euro. Vielleicht beim Familienessen, wenn
dein Schwager wieder damit anfing, dass ,,Bio nur Abzocke” sei. Oder vielleicht spatabends am
Handy, nachdem du einen Artikel iiber Pestizide in Erdbeeren gelesen hattest.

Die ehrliche Antwortist: Ja, Bio ist besser. Aber nicht in jeder Hinsicht, nicht beijedem Produkt
und nicht automatisch. Dieses Kapitel liefert dir die Fakten, die du brauchst, um eine fundierte
Entscheidung zu treffen — keine ideologische, sondern eine praktische. Wir schauen uns an,
was die Wissenschalft tatsdchlich sagt, welche Vorteile messbar sind und wo die Grenzen liegen.

Pestizidbelastung: Die Zahlen sprechen eine klare Sprache
Beginnen wir mit dem offensichtlichsten Argument fiir Bio: der Pestizidbelastung. Jedes Jahr

veroffentlicht das Bundesamt fiir Verbraucherschutz und Lebensmittelsicherheit (BVL) seinen
Bericht zur Lebensmittelsicherheit, und jedes Jahr bestatigt er dasselbe Bild.

Die Ergebnisse des Nationalen Monitoring-Programms der letzten Jahre zeigen konsistent:

Kategorie Proben mit Riickstinden  Proben iiber Grenzwert
Konventionelles Obst 72-78 % 1,5-3,2 %
Konventionelles Gemiise 55-65 % 2,0-4,8 %
Bio-Obst 15-22 % 0,2-0,8 %
Bio-Gemiise 8-15% 0,1-0,4 %

Die Zahlen variieren je nach Jahr und untersuchten Produkten, aber das Verhaltnis bleibt sta-
bil: Bio-Lebensmittel weisen im Durchschnitt fiinf- bis siebenmal weniger Pestizidriickstande
auf als konventionelle Produkte. Selbst wenn Bio-Produkte Riickstande zeigen, handelt es sich
fast immer um sogenannte Abdrift — also Pestizide, die vom Nachbarfeld hertibergeweht sind
— und nicht um absichtlichen Einsatz.

Die Européaische Behorde fiir Lebensmittelsicherheit (EFSA) veroffentlicht ebenfalls jahrlich
ihren Bericht zu Pestizidriickstianden in Lebensmitteln. Im Bericht fiir das Jahr 2023, veroffent-
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licht 2025, wurden tiber 87.000 Proben aus ganz Europa analysiert. Die Ergebnisse bestatigen
das Bild des BVL: Bio-Produkte schneiden durchgehend deutlich besser ab.

Besonders kritisch wird es bei bestimmten Produktkategorien. Konventionelle Erdbeeren,
Weintrauben, Apfel, Paprika und Salate gehoren zu den am stiirksten belasteten Lebensmitteln.
Hier wurden teilweise Cocktails aus 10 bis 15 verschiedenen Pestiziden auf einem einzigen
Produkt nachgewiesen. Dieses sogenannte Mehrfachbelastungsproblem ist ein Bereich, den
die aktuellen Grenzwerte nur unzureichend abbilden — denn die Grenzwerte gelten immer nur
fiir einzelne Wirkstoffe, nicht fiir die Kombination.

Die Langzeitwirkung dieser Pestizidcocktails auf den menschlichen Korper ist wissenschaft-
lich noch nicht abschlieRend geklart. Was wir aber wissen: Eine Studie der Harvard T.H. Chan
School of Public Health aus dem Jahr 2018 zeigte, dass Personen, die haufig konventionelles
Obst und Gemiise mit hoher Pestizidbelastung konsumierten, ein signifikant hoheres Risiko
fir Fruchtbarkeitsprobleme aufwiesen. Andere Studien deuten auf Zusammenhéange mit ADHS
bei Kindern, Hormonstorungen und bestimmten Krebsarten hin.

Praxis-Tipp: Du musst nicht alles in Bio kaufen. Die sogenannten ,,Dirty Dozen” — also die zwolf
am stdrksten belasteten Obst- und Gemiisesorten — solltest du bevorzugt in Bio-Qualitdt kaufen.
Mehr dazu in Kapitel 7.

Ndhrstoffgehalt: Bio vs. konventionell
Die Nahrstoffdebatte ist komplexer als die Pestizidfrage. Hier gibt es keine eindeutigen ,,Bio ist

flinfmal besser”™Ergebnisse. Stattdessen zeigt die Wissenschaft ein differenziertes Bild.

Die bisher umfassendste Metaanalyse zu diesem Thema stammt aus dem Jahr 2014, durchge-
fliihrt vom Team um Carlo Leifert an der Newcastle University. Die Forscher analysierten 343
peer-reviewed Studien und kamen zu folgenden Ergebnissen:

Antioxidantien: Bio-Obst und -Gemiise enthalt im Durchschnitt 18 bis 69 Prozent mehr Anti-
oxidantien als konventionelle Vergleichsprodukte. Das entspricht laut den Forschern dem
Aquivalent von ein bis zwei zusitzlichen Portionen Obst und Gemiise pro Tag.

Cadmium: Der Cadmiumgehalt in Bio-Getreide war im Durchschnitt 48 Prozent niedriger als
in konventionellem Getreide. Cadmium ist ein Schwermetall, das sich im Korper anreichert
und Nieren und Knochen schadigen kann.

Stickstoffverbindungen: Der Gehalt an Gesamtstickstoff, Nitrat und Nitrit war in konventio-
nellen Produkten 10, 30 beziehungsweise 87 Prozent hoher als in Bio-Produkten. Hohe Nitrat-
gehalte werden mit einem erhohten Risiko fiir bestimmte Krebsarten in Verbindung gebracht.
Eine weitere wichtige Studie, die sogenannte PARSIFAL-Studie, untersuchte tiber 14.000 Kinder
in fiinf europdischen Landern und fand heraus, dass Kinder, die iiberwiegend Bio-Milchpro-
dukte konsumierten, ein signifikant niedrigeres Risiko fiir Ekzeme aufwiesen.

Bei Makronahrstoffen — also Proteinen, Kohlenhydraten und Fetten — gibt es hingegen kaum
messbare Unterschiede. Eine Karotte ist eine Karotte, ob bio oder konventionell, was den
reinen Kaloriengehalt und die Grundnéahrstoffe betriftt.

Die entscheidende Erkenntnis: Der Nahrstoffvorteil von Bio liegt weniger in ,,mehr Vitami-
nen” als vielmehr in ,weniger Schadstoffen” und ,,mehr sekundare Pflanzenstoffe”. Sekundare
Pflanzenstoffe wie Polyphenole, Flavonoide und Carotinoide sind die wirklichen Stars der Bio-
Ernahrung. Sie entstehen als natiirliche Abwehr der Pflanze gegen Schadlinge — und genau
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das passiert in der Bio-Landwirtschaft, wo die Pflanze sich ohne synthetische Pestizide selbst
schiitzen muss.

Umweltauswirkungen: Boden, Wasser, Klima, Biodiversitat
Wenn es einen Bereich gibt, in dem die Vorteile von Bio wirklich eindeutig und wissenschaft-

lich unstrittig sind, dann ist es die Umwelt. Die Unterschiede sind hier nicht marginal, sondern

fundamental.

Bodengesundheit

Der Boden ist die Grundlage allen Lebens, und hier zeigt sich der dramatischste Unterschied.

Das Forschungsinstitut fiir biologischen Landbau (FiBL) in der Schweiz betreibt seit 1978 den

sogenannten DOK-Versuch — das am langsten laufende Vergleichsexperiment zwischen biolo-

gischer und konventioneller Landwirtschaft weltweit.

Die Ergebnisse nach tiber 40 Jahren sind eindeutig:

+ Bio-Boden enthalten 20 bis 40 Prozent mehr Humus als konventionell bewirtschaftete Boden

+ Die mikrobielle Aktivitat im Bio-Boden ist 30 bis 60 Prozent hoher

+ Die Regenwurmpopulation in Bio-Boden ist bis zu dreimal so hoch

+ Bio-Boden kénnen deutlich mehr Wasser aufnehmen und speichern (relevant bei Starkregen
und Diirren)

+ Die Erosionsraten auf Bio-Flachen sind signifikant niedriger

Ein gesunder Boden speichert CO,, filtert Wasser, bietet Lebensraum fiir Milliarden von

Organismen und ist die Voraussetzung dafiir, dass auch in 50 Jahren noch Lebensmittel

angebaut werden konnen. Konventionelle Landwirtschaft mit schwerem Maschineneinsatz,

synthetischen Dingemitteln und Pestiziden degradiert den Boden nachweislich. Die Verein-

ten Nationen haben wiederholt darauf hingewiesen, dass bei fortgesetzter konventioneller

Bewirtschaftung die fruchtbaren Boden in vielen Regionen der Erde innerhalb von 60 Jahren

erschopft sein konnten.

Wasserqualitit

In Deutschland ist die Nitratbelastung des Grundwassers ein massives Problem, das direkt mit

der konventionellen Landwirtschaft zusammenhangt. Der Diingemitteleinsatz in der konven-

tionellen Landwirtschaft fithrt dazu, dass tiberschiissiger Stickstoff ins Grundwasser sickert.

Deutschland wurde deswegen wiederholt von der EU wegen Verletzung der Nitratrichtlinie

verurteilt.

Bio-Betriebe setzen keinen synthetischen Stickstoffdiinger ein und halten deutlich weniger Tie-

re pro Flache. Studien des Thiinen-Instituts zeigen, dass unter Bio-Flachen die Nitratbelastung

des Grundwassers um 28 bis 40 Prozent niedriger ist als unter vergleichbaren konventionellen

Flachen.

Hinzu kommt die Belastung durch Pflanzenschutzmittel. In Regionen mit intensiver konven-

tioneller Landwirtschaft werden regelmaflig Pestizidriickstdnde im Grund- und Oberflachen-

wasser nachgewiesen. Das betrifft auch dein Trinkwasser — zwar wird es aufbereitet, aber die

Aufbereitung kostet die Wasserwerke (und damit die Verbraucher) jahrlich Millionen.

Biodiversitat

Die biologische Vielfalt ist das dritte grole Feld, in dem Bio klar punktet. Eine Metaanalyse aus

dem Jahr 2014, veroffentlicht im Journal of Applied Ecology, wertete 94 Studien aus und kam

zu dem Ergebnis, dass Bio-Flachen im Durchschnitt 34 Prozent mehr Arten beherbergen als

konventionelle Flachen.

Besonders dramatisch sind die Unterschiede bei:
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+ Insekten: Bio-Felder beherbergen 50 bis 80 Prozent mehr Insektenarten und -individuen.
Angesichts des dramatischen Insektensterbens (liber 75 Prozent Riickgang der Fluginsekten-
Biomasse in den letzten 27 Jahren laut der Krefelder Studie von 2017) ist das ein entscheiden-
der Faktor.

+ Vogel: Auf und um Bio-Felder werden bis zu 50 Prozent mehr Vogelarten gezahlt.

- Wildkriuter: Auf Bio-Ackern wachsen deutlich mehr Wildkriuterarten, die wiederum Nah-
rung fiir Insekten und Vogel bieten.

+ Bodenorganismen: Die Vielfalt der Bodenlebewesen ist in Bio-Boden signifikant hoher.

Klimawirkung

Bei der Klimabilanz wird es komplizierter. Pro Hektar hat Bio-Landwirtschaft eine bessere

Klimabilanz als konventionelle Landwirtschaft, weil kein energieintensiver Kunstdiinger pro-

duziert und eingesetzt wird. Die Produktion von synthetischem Stickstoffdiinger ist fiir etwa

1,5 Prozent der globalen Treibhausgasemissionen verantwortlich.

Pro Kilogramm Produkt kann die Bilanz jedoch anders aussehen, weil Bio-Ertrage in der Regel

10 bis 25 Prozent niedriger sind als konventionelle Ertrage. Das bedeutet: Fiir die gleiche Menge

Nahrung wird mehr Flache benotigt.

Die ehrliche Antwort ist: Bio-Landwirtschaft ist nicht automatisch klimafreundlicher, aber

sie ist bodenschonender, wasserschonender und biodiversitatsfordernd. Und langfristig sind

gesunde Boden der beste Klimaschutz, weil sie CO, speichern.

Tierwohl: Mehr als nur ein groBerer Stall
Fiir viele Menschen ist das Tierwohl der wichtigste Grund, Bio zu kaufen. Und hier gibt

es tatsdchlich erhebliche Unterschiede — auch wenn ,,Bio” nicht automatisch ,Tierparadies”

bedeutet.

Die EU-Bio-Verordnung schreibt fiir Tierhaltung vor:

 Mehr Platz pro Tier (zum Beispiel mindestens 6 m? Stallfliche und 4 m?* Auslauf pro Mast-
schwein, statt 0,75 m? in konventioneller Haltung)

« Auslauf ins Freie muss moglich sein

« Biologisches Futter (mindestens 95 Prozent)

+ Keine praventive Antibiotikagabe (nur im Krankheitsfall und mit doppelter Wartezeit)

+ Keine Gentechnik im Futter

« Natiirliches Licht und frische Luft

Der Unterschied in der Praxis:
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Kriterium Konventionell EU-Bio Demeter/Bioland

Platz pro 800 cm? 1.667 cm? (6 2.000+ cm? (5

Legehenne (Stall) (Bodenhaltung) Hennen/m?) Hennen/m?)

Auslauf pro Kein Pflicht 4 m? 4+ m?

Legehenne

Schnabelkiirzen Erlaubt Nicht erlaubt Nicht erlaubt

Antibiotika Erlaubt Nicht erlaubt Nicht erlaubt

praventiv

Futter-GMO Erlaubt Nicht erlaubt Nicht erlaubt

Minnliche Kiiken Seit 2022 verboten Verboten + Verboten +

toten Bruderhahn- Bruderhahn Pflicht
Programme

Achtung: EU-Bio ist der Mindeststandard. Wenn dir Tierwohl wirklich wichtig ist, greif zu
Verbandsware — also Demeter, Bioland oder Naturland. Die Unterschiede zwischen EU-Bio und
Verbandsware sind bei Tierhaltung besonders grofS. Mehr dazu in Kapitel 2.

Antibiotika — ein Thema, das alle betrifft

Auch wenn du kein Fleisch isst, betrifft dich die Antibiotikafrage. In der konventionellen
Tierhaltung werden in Deutschland jahrlich tiber 500 Tonnen Antibiotika eingesetzt (Tendenz
sinkend, aber immer noch massiv). Das Problem: Der massenhafte Einsatz zlichtet multiresis-
tente Keime (MRSA), die auch fiir Menschen zur Gefahr werden. Laut der WHO sterben weltweit
jahrlich etwa 700.000 Menschen an Infektionen mit antibiotikaresistenten Keimen — Tendenz
stark steigend.

In der Bio-Tierhaltung diirfen Antibiotika nur im Krankheitsfall und unter tierarztlicher
Aufsicht eingesetzt werden. Es gibt keine Massenprophylaxe. Das Ergebnis: Bio-Betriebe ver-

wenden pro Tier deutlich weniger Antibiotika und tragen damit weniger zur Resistenzbildung
bei.

Die hdufigsten Anti-Bio-Argumente widerlegt

Du kennst sie alle. Am Stammtisch, in der Familie, in Internetforen. Hier sind die haufigsten
Argumente gegen Bio — und was die Fakten dazu sagen.

,Bi0 ist nur Marketing und Abzocke”

Falsch. Bio ist ein gesetzlich geschiitzter Begriff. Wer ,Bio” oder ,0ko” auf ein Lebensmittel
schreibt, muss die EU-Bio-Verordnung (EU 2018/848) einhalten und wird regelmallig kontrol-
liert. Mindestens einmal jahrlich wird jeder Bio-Betrieb von einer unabhangigen Kontrollstelle
uberpriift, oft auch unangemeldet. Das Kontrollsystem ist strenger als in der konventionellen
Landwirtschaft, wo es keine vergleichbaren Regelmafligen Kontrollen gibt. Betrug kommt vor,
wird aber systematisch aufgedeckt und hart bestraft — bis hin zum Verlust der Bio-Zertifizie-
rung und Strafanzeigen.

,Bio kann die Welt nicht ernidhren”

Differenziert zu betrachten. Ja, Bio-Ertrage sind pro Hektar niedriger (im Schnitt 10-25 Pro-
zent). Aber: Ein Drittel aller produzierten Lebensmittel wird weltweit weggeworfen. 40 Prozent
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der globalen Getreideernte wird als Tierfutter verwendet. Wenn wir weniger verschwenden
und weniger Fleisch essen, reicht die Bio-Produktion aus. Studien des FiBL zeigen: Eine
vollstandige Umstellung auf Bio-Landwirtschaft ware bei gleichzeitiger Reduktion der Lebens-
mittelverschwendung und des Fleischkonsums global moglich.

»sKonventionelle Produkte sind genauso sicher — die Grenzwerte werden ja eingehalten”
Formal oft richtig, aber irrefiihrend. Erstens werden die Grenzwerte bei 1,5 bis 5 Prozent
der Proben tiberschritten — das sind bei Millionen von Produkten im Handel keine kleine
Zahl. Zweitens berticksichtigen die aktuellen Grenzwerte keine Kombinationseffekte (Cocktail-
effekt). Und drittens werden Grenzwerte regelmaflig angepasst, weil man feststellt, dass sie zu
hoch waren. Was heute als ,sicher” gilt, kann morgen als ,bedenklich” eingestuft werden.
»Bi0 aus Spanien oder China ist doch Unsinn”

Teilweise berechtigt. Bio-Importware hat einen 6kologischen Fufabdruck durch den Trans-
port. Aber: Die Produktionsmethode (bio vs. konventionell) hat in der Regel einen gréfieren
Einfluss auf die Gesamtokobilanz als der Transport. Bio-Tomaten aus Spanien sind 6kologisch
oft besser als konventionelle Tomaten aus einem beheizten Gewachshaus in den Niederlanden.
Trotzdem gilt: Regional + bio ist die beste Kombination. Mehr dazu in Kapitel 6 und 9.

»Ich wasche mein Obst ja ab, dann sind die Pestizide weg”

Leider nein. Waschen entfernt nur einen Teil der Oberflachenriickstdnde. Viele moderne Pesti-
zide sind systemisch — das heil3t, sie werden von der Pflanze tiber die Wurzeln aufgenommen
und verteilen sich im gesamten Gewebe. Diese Riickstiande kannst du nicht abwaschen, nicht
schilen und nicht wegkochen. Chlorpyrifos, Glyphosat und Neonicotinoide sind Beispiele fiir
systemische Pestizide, die sich nicht einfach entfernen lassen.

,Bio-Lebensmittel verderben schneller”

Teilweise richtig, aber aus einem guten Grund. Konventionelle Apfel werden beispielsweise
oft mit Fungiziden und Wachsen behandelt, die die Haltbarkeit verlingern. Bio-Apfel werden
nattirlich gelagert (Kiithllagerung, kontrollierte Atmosphaére). Sie verderben tatsachlich manch-
mal etwas schneller, aber das liegt daran, dass sie nicht chemisch konserviert sind. Die Losung:
Kleinere Mengen kaufen, haufiger einkaufen, richtig lagern.

Kosten-Nutzen-Analyse: Was Bio wirklich kostet
Kommen wir zum Elefanten im Raum: dem Preis. Bio ist teurer, das ist keine Frage. Die

entscheidende Frage ist: Wie viel teurer, und was bekommst du dafuir?
Eine Analyse der Verbraucherzentrale aus dem Jahr 2024 zeigt die durchschnittlichen Preisun-

terschiede:
Produktkategorie Preisaufschlag Bio vs. konventionell

Milch +30 bis 50 %
Eier +40 bis 80 %
Fleisch +50 bis 150 %
Obst +20 bis 60 %
Gemiise +15 bis 50 %
Brot +20 bis 40 %
Nudeln, Reis, Mehl +30 bis 80 %
Speisedle +40 bis 100 %
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Im Durchschnitt zahlt ein Bio-Haushalt etwa 20 bis 30 Prozent mehr fiir Lebensmittel als ein
vergleichbarer konventioneller Haushalt. Bei einem Durchschnittshaushalt mit Lebensmittel-
ausgaben von 500 Euro pro Monat waren das 100 bis 150 Euro Mehrkosten — also 25 bis 37 Euro
pro Woche.

Aber diese Rechnung ist unvollstandig, weil sie die externen Kosten der konventionellen Land-
wirtschaft nicht beriicksichtigt. Das Umweltbundesamt hat berechnet, dass die ,versteckten
Kosten” der konventionellen Landwirtschaft — also Wasseraufbereitung, Umweltschaden, Ge-
sundheitskosten, Verlust von Biodiversitdat — in Deutschland jahrlich etwa 90 Milliarden Euro
betragen. Diese Kosten zahlen wir alle tiber Steuern, Krankenkassenbeitrage und Umweltab-
gaben.

Eine Studie der Boston Consulting Group aus dem Jahr 2023 kam zu dem Ergebnis: Wenn man
die wahren Kosten (True Cost Accounting) einbezieht, ist konventionelles Fleisch in Wirklich-
keit 3-mal so teuer, wie es im Laden kostet, und konventionelle Milch etwa 2-mal so teuer.

Praxis-Tipp: Du musst nicht von heute auf morgen komplett auf Bio umstellen. In Kapitel 7 zeigen
wir dir die 80/20-Strategie: Wie du mit 20 Prozent Mehrausgaben 80 Prozent des Bio-Vorteils
mitnimmst.

Gesundheitliche Langzeitwirkungen: Was die Forschung zeigt
Neben den direkten Auswirkungen auf Pestizidbelastung und Nahrstoffgehalt gibt es zuneh-

mend Forschung zu den langfristigen Gesundheitseffekten einer tiberwiegend biologischen
Ernahrung.

Die franzosische NutriNet-Santé-Studie (2018)

Die wohl bedeutendste Studie zu diesem Thema wurde 2018 im Journal of the American
Medical Association (JAMA Internal Medicine) veroffentlicht. Forscher der Université Paris 13
begleiteten knapp 69.000 Erwachsene iiber einen Zeitraum von 4,5 Jahren und untersuchten
den Zusammenhang zwischen Bio-Ernahrung und Krebsrisiko.

Das Ergebnis war bemerkenswert: Personen, die am haufigsten Bio-Lebensmittel konsumier-
ten, hatten ein um 25 Prozent niedrigeres Risiko, an Krebs zu erkranken, als Personen, die
selten oder nie Bio allen. Besonders deutlich war der Effekt bei Lymphomen (minus 73 Prozent)
und postmenopausalem Brustkrebs (minus 34 Prozent).

Nattiirlich hat diese Studie Einschrankungen: Es handelt sich um eine Beobachtungsstudie,
nicht um ein kontrolliertes Experiment. Menschen, die Bio essen, leben moglicherweise auch
insgesamt gesiinder (mehr Bewegung, weniger Rauchen, weniger Alkohol). Die Forscher haben
versucht, diese Faktoren herauszurechnen, aber eine restlose Gewissheit gibt es bei Beobach-
tungsstudien nie.

Die schwedische Studie zur Pestizid-Reduktion (2015)

In einer viel beachteten schwedischen Studie aus dem Jahr 2015 ernahrte sich eine flinfkopfige
Familie zwei Wochen lang ausschliefflich von Bio-Lebensmitteln, nachdem sie zuvor konven-
tionell gegessen hatte. Urinproben wurden vor und nach der Umstellung analysiert.

Das Ergebnis: Nach nur zwei Wochen Bio-Ernahrung waren die Pestizidriickstande im Urin der
Familie um durchschnittlich 95 Prozent gesunken. Besonders beeindruckend: Bei den Kindern
war der Riickgang am starksten, was darauf hindeutet, dass Kinder proportional starker von
Pestiziden belastet werden als Erwachsene.
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Endokrine Disruptoren — die unsichtbhare Gefahr

Viele der in der konventionellen Landwirtschaft eingesetzten Pestizide gehoren zur Gruppe der

sogenannten endokrinen Disruptoren — Chemikalien, die das Hormonsystem storen konnen.

Dazu gehoren unter anderem:

+ Chlorpyrifos: Ein Organophosphat-Insektizid, das in der EU seit 2020 verboten ist, aber in
vielen Import-Lebensmitteln noch nachweisbar ist. Steht im Verdacht, die Gehirnentwick-
lung bei Kindern zu beeintrachtigen

+ Glyphosat: Das weltweit am haufigsten eingesetzte Herbizid, klassifiziert als ,wahrscheinlich
krebserregend” von der IARC (Internationale Agentur fiir Krebsforschung). In der EU aktuell
bis 2033 zugelassen, hochumstritten

- Neonicotinoide: Insektizide, die maldgeblich fiir das Bienensterben verantwortlich gemacht
werden. Drei Wirkstoffe (Clothianidin, Imidacloprid, Thiamethoxam) sind in der EU im
Freiland verboten, werden aber in Gewachshdusern und tiber Notfallzulassungen weiterhin
eingesetzt

Die Europaische Kommission schatzt, dass die gesundheitlichen Kosten endokriner Disrupto-

ren in der EU jahrlich 157 Milliarden Euro betragen — durch Fruchtbarkeitsstorungen, Schild-

driisenerkrankungen, Ubergewicht, Diabetes und neurologische Entwicklungsstorungen.

Kinder und Bio — besonders wichtig

Kinder sind besonders empfindlich gegeniiber Pestiziden, weil: - Sie im Verhaltnis zu ihrem

Korpergewicht mehr essen als Erwachsene - IThre Entgiftungsmechanismen (Leber, Nieren)

noch nicht voll ausgereift sind - Ihr Nervensystem und Hormonsystem sich noch in der

Entwicklung befinden - Sie hdufig Lebensmittel essen, die besonders stark belastet sind (Obst,

Fruchtjoghurt, Saft)

Die American Academy of Pediatrics empfahl bereits 2012, Kinder moglichst mit Bio-Lebens-

mitteln zu erndhren, um die Pestizidbelastung zu minimieren. Diese Empfehlung gilt nach wie

vor und wurde von weiteren Studien unterstiitzt.

Praxis-Tipp: Wenn du ein begrenztes Budget hast, priorisiere Bio bei Lebensmitteln, die deine
Kinder taglich essen: Milch, Joghurt, Apfel, Bananen, Brot, Nudeln. Gerade bei diesen Alltagspro-
dukten summiert sich die Pestizidbelastung iiber die Zeit.

Bio und Darmgesundheit

Ein relativ neues Forschungsfeld ist der Zusammenhang zwischen Bio-Erndhrung und Darm-
gesundheit. Das Darmmikrobiom — die Gemeinschaft der Billionen Bakterien in unserem
Darm — spielt eine zentrale Rolle fiir Immunsystem, Stoffwechsel, psychische Gesundheit und
sogar die Gehirnfunktion.

Erste Studien deuten darauf hin, dass Pestizidriickstdnde in Lebensmitteln das Darmmikrobi-
om negativ beeinflussen konnen. Glyphosat zum Beispiel hemmt den sogenannten Shikimat-
Weg, einen Stoffwechselpfad, den auch viele Darmbakterien nutzen. Die Folge: Eine Verschie-
bung der Bakteriengemeinschaft zugunsten von weniger erwiinschten Stammen.
Bio-Lebensmittel, insbesondere fermentierte Bio-Produkte (Joghurt, Sauerkraut, Kefir), unter-
stiitzen dagegen eine vielfaltige und gesunde Darmflora. Bio-Gemiise bringt zudem eine
natiirliche Vielfalt an Mikroorganismen mit, die in steriler Gewachshausware fehlt.
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Die wahren Kosten: True Cost Accounting
Die Diskussion uiber den Preis von Bio-Lebensmitteln bekommt eine vollig neue Dimension,

wenn man das Konzept des True Cost Accounting (TCA) anwendet. TCA versucht, die versteck-

ten Kosten der Lebensmittelproduktion sichtbar zu machen — Kosten, die nicht im Ladenpreis

enthalten sind, aber von der Gesellschaft getragen werden.

Was sind versteckte Kosten?

« Wasseraufbereitung: Wenn Pestizide und Nitrat ins Grundwasser gelangen, miissen Wasser-
werke aufwandig reinigen. Die Kosten: 60 bis 90 Euro pro Hektar konventioneller Landwirt-
schaftsflache pro Jahr

+ Gesundheitskosten: Antibiotikaresistenzen, erndhrungsbedingte Krankheiten, Belastung
durch Pestizide — die Behandlungskosten werden von der Allgemeinheit getragen

- Biodiversititsverlust: Das Insektensterben und der Riickgang von Vogeln und Wildpflanzen
hat 6konomische Folgen: fehlende Bestiubung, Zusammenbruch von Okosystemen, Verlust
von Erholungswert

+ Klimaschéiden: Produktion von synthetischem Stickstoffdiinger, Lachgas-Emissionen aus
uberdiingten Boden, CO,-Emissionen durch Bodendegradation

+ Bodenwertverlust: Degradierte Boden verlieren an Produktivitat und Wert. Bodenerosion
kostet die EU schatzungsweise 1,25 Milliarden Euro pro Jahr

Die Rechnung der Universitiat Augshurg (2023):

Forscher der Universitit Augsburg haben die wahren Kosten verschiedener Lebensmittel

berechnet und kamen zu erstaunlichen Ergebnissen:

Ladenpreis Wahre Kosten Ladenpreis Wahre Kosten
Produkt . .
konv. konv. bio bio
Milch (1L) 1,09€ 1,95€ 1,49 € 1,70 €
Hackfleisch 3,49 € 7,22 € 6,99 € 8,15 €
(500g)
Kartoffeln 0,99 € 1,43 € 1,99 € 2,12 €
(1kg)
Apfel (1kg) 1,99 € 2,85 € 3,29 € 3,41 €

Die zentrale Erkenntnis: Konventionelle Produkte sind im Laden billig, aber wenn man die
externen Kosten einrechnet, sind sie teurer als Bio-Produkte. Bio-Milch zum Beispiel ist im
Laden 40 Cent teurer, aber in den wahren Kosten 25 Cent glinstiger.

Praxis-Tipp: Wenn jemand sagt, Bio sei zu teuer, frag zurtick: ,,Zu teuer im Vergleich zu was?
Zu teuer, wenn wir die Wasseraufbereitung, die Umweltschdden und die Gesundheitskosten dazu-
rechnen?” Die ehrliche Antwort ist: Bio-Lebensmittel haben den ehrlicheren Preis.

Fazit: Die Entscheidung liegt bei dir — aber jetzt informiert

Die Geschichte der Bio-Bewegung in Deutschland
Um Bio zu verstehen, hilft ein kurzer Blick in die Geschichte. Die Bio-Bewegung ist keine

Modeerscheinung, sondern hat eine tiber 100-jahrige Geschichte.
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1920er Jahre: Rudolf Steiner entwickelt die biodynamische Landwirtschaft, die Grundlage fiir
den spateren Demeter-Verband. Parallel entstehen in der Reformbewegung erste Ansitze einer
naturnahen Landwirtschatft.

1924: Griundung des Demeter-Verbands — der alteste Bio-Verband der Welt. Steiner halt seinen
beriihmten ,Landwirtschaftlichen Kurs” in Koberwitz.

1971: Griindung von Bioland in Siiddeutschland, damals noch unter dem Namen ,Verband fiir
organisch-biologischen Landbau”.

1982: Griindung von Naturland in Miinchen, mit dem Anspruch, Bio auch international und
sozial zu denken.

1989: Griindung von Géda in der DDR — Bio-Landwirtschaft als Teil der Friedlichen Revolution.
1991: Die EU verabschiedet die erste europaische Bio-Verordnung (EWG 2092/91), die erstmals
EU-weit definiert, was ,,Bio” bedeutet und wie es kontrolliert wird.

2001: Deutschland fiihrt das sechseckige Bio-Siegel ein (unter Renate Kiinast als Verbraucher-
schutzministerin). Es wird zum bekanntesten Bio-Zeichen in Deutschland.

2010: Das EU-Bio-Siegel (griines Blatt) wird zur Pflicht auf allen vorverpackten Bio-Lebensmit-
teln in der EU.

2018: Lidl geht die historische Kooperation mit Bioland ein — Bio im Discounter wird salon-
fahig.

2022: Die neue EU-Bio-Verordnung (2018/848) tritt in Kraft mit verscharften Regeln fiir Import,
Kontrolle und Kennzeichnung.

2023-2026: Der Bio-Markt wachst weiter, getrieben durch steigendes Umweltbewusstsein, die
Klimadebatte und politische Forderung. Die wahren Kosten konventioneller Landwirtschaft
werden zunehmend sichtbar.

Diese Geschichte zeigt: Bio ist keine kurzlebige Mode, sondern eine Bewegung mit tiefen Wur-
zeln, die sich iiber ein Jahrhundert entwickelt hat. Die Menschen, die Demeter, Bioland und
Naturland gegriindet haben, waren Visiondre — und die Wissenschaft gibt ihnen zunehmend
Recht.

Bio ist kein Allheilmittel und kein Lifestyle-Accessoire. Bio ist eine Produktionsweise, die
messbar weniger Pestizide einsetzt, mehr sekundire Pflanzenstoffe liefert, den Boden schiitzt,
Wasser sauber hilt, Biodiversitat fordert und Tieren mehr Platz gibt. All das ist wissenschaft-
lich belegt, vielfach repliziert und nicht ernsthaft umstritten.

Was Bio nicht ist: eine Garantie fiir perfekte Gesundheit, ein Freifahrtschein fiir malllosen
Konsum oder eine Entschuldigung dafiir, Erdbeeren im Januar einzufliegen, nur weil ,Bio”
draufsteht.

Die klligste Strategie ist nicht ,,alles Bio” oder ,,gar kein Bio”, sondern eine informierte Auswahl.
Dieses Buch gibt dir das Werkzeug dafiir.

Kapitel 2: Bio-Siegel im Vergleich

Das Siegel-Labyrinth

Stell dir vor, du stehst im Supermarkt vor dem Milchregal. Auf den Verpackungen prangen:
das griine EU-Bio-Blatt, ein orangenes Sechseck mit ,Bioland”, ein schwarzes Dreieck mit
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,2Demeter”, das deutsche Bio-Siegel in Griin, dazu vielleicht noch ein regionales Siegel und die
Bio-Eigenmarke des Supermarkts. Alle sagen ,,Bio”. Aber alle meinen etwas Anderes.

Das Siegel-Labyrinth ist einer der Hauptgriinde, warum viele Verbraucher frustriert aufgeben
und einfach zum billigsten Produkt greifen. Dabei ist die Logik dahinter eigentlich einfach —
wenn man sie einmal verstanden hat. Genau das liefert dieses Kapitel.

Die Grundregel: EU-Bio ist der gesetzliche Mindeststandard
Seit dem 1. Januar 2022 gilt in der EU die neue Bio-Verordnung (EU) 2018/848, die die alte

Verordnung (EG) 834/2007 abgeldst hat. Alles, was in der EU als ,,Bio” oder ,,0ko” verkauft wird,

muss mindestens diese Verordnung erfiillen.

Was die EU-Bio-Verordnung garantiert:

« Keine synthetischen Pestizide (mit einer eng definierten Ausnahmeliste)

+ Keine synthetischen Diingemittel (kein Kunstdiinger)

« Keine Gentechnik (weder in Lebensmitteln noch im Tierfutter)

+ Keine ionisierende Bestrahlung

« Keine vorbeugenden Antibiotika bei Nutztieren

- Mindestanteile an Bio-Zutaten (mindestens 95 Prozent bei verarbeiteten Produkten)

+ Regelmaflige Kontrollen durch unabhingige Kontrollstellen

+ Liickenlose Dokumentation und Riickverfolgbarkeit

« Mehr Platz und Auslauf fiir Nutztiere als in konventioneller Haltung

+ Artgerechte Fiitterung (iberwiegend Bio-Futter)

Was die EU-Bio-Verordnung NICHT garantiert:

+ Dass der Betrieb zu 100 Prozent 6kologisch arbeitet (Teilumstellung ist erlaubt)

« Besonders hohe Tierwohlstandards tiber den Mindeststandard hinaus

+ Regionale Herkunft

« Faire Lohne fiir Arbeiter

+ Bestimmte Verarbeitungsstandards (zum Beispiel bei Kdseherstellung)

+ Verzicht auf Zusatzstoffe in Verarbeitungsprodukten (eine Positivliste erlaubt ca. 56 Zusatz-
stoffe, konventionell sind tiber 300 erlaubt)

+ 100 Prozent eigenes Futter vom eigenen Hof

Die EU-Bio-Verordnung ist also ein solider Mindeststandard, aber eben nur das: ein Minimum.

Die deutschen Bio-Anbauverbande gehen deutlich weiter — und genau das macht den Unter-

schied, den du als Verbraucher verstehen solltest.

Das EU-Bio-Siegel (Euro-Blatt)

Das hellgriine Blatt aus Sternen auf griinem Hintergrund ist seit 2010 auf allen vorverpackten
Bio-Lebensmitteln in der EU Pflicht. Darunter muss die Codenummer der Kontrollstelle stehen
(zum Beispiel ,,DE-OKO-001”) und die Herkunft der Zutaten (EU-Landwirtschaft, Nicht-EU-
Landwirtschaft oder ein konkretes Land).

Starken: Gesetzlich geschiitzt, europaweites Kontrollsystem, leicht erkennbar, Mindeststan-
dard fiir alle Bio-Produkte.

Schwichen: Relativ niedrige Anforderungen im Vergleich zu Verbandsstandards, Teilumstel-
lung erlaubt, Importware (z.B. aus Nicht-EU-Landern) wird nach denselben Kriterien zertifi-
ziert — aber die Kontrolle ist schwieriger.
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Das deutsche Bio-Siegel
Das sechseckige deutsche Bio-Siegel in Griin, Schwarz und Weil3 gibt es seit 2001. Es hat exakt

dieselben Anforderungen wie das EU-Bio-Siegel — es ist also kein ,;strengeres” Siegel, sondern
das deutsche Pendant. Viele Hersteller drucken beide Siegel auf ihre Produkte, weil das deut-
sche Siegel bei Verbrauchern bekannter und beliebter ist.

Achtung: Das deutsche Bio-Siegel und das EU-Bio-Siegel haben identische Anforderungen. Wenn
du ,,mehr als Mindeststandard” willst, musst du auf ein Verbandssiegel achten.

Demeter — Die Champions League der Bio-Siegel
Demeter ist der dlteste Bio-Verband der Welt (gegriindet 1924) und hat die mit Abstand strengs-

ten Richtlinien. Demeter basiert auf der biodynamischen Landwirtschaft nach Rudolf Steiner,

die den landwirtschaftlichen Betrieb als geschlossenen Organismus betrachtet.

Was Demeter besonders macht:

+ 100 Prozent Gesamtbhetriebsumstellung: Der gesamte Betrieb muss okologisch arbeiten,
nicht nur einzelne Flachen

+ Eigene Tierhaltung: Jeder Demeter-Betrieb muss Tiere halten (fiir die Kreislaufwirtschaft),
und die Anzahl richtet sich nach der verfiigharen Flache

« Biodynamische Praparate: Hornmist, Hornkiesel und Kompostpraparate aus Heilpflanzen
werden in homoopathischen Dosen eingesetzt. Das klingt esoterisch, aber die Wirkung auf
die Bodengesundheit ist wissenschaftlich dokumentiert (DOK-Versuch des FiBL)

« Enthornung verboten: Demeter-Kiihe behalten ihre Horner (bei anderen Bio-Verbanden und
in konventioneller Haltung werden Kéalber routinemaf3ig enthornt)

« Maximal 10 Prozent konventionelles Futter: Bei EU-Bio sind es 5 Prozent konventionelle Fut-
termittel, bei Demeter maximal 10 Prozent — allerdings nur von einer sehr eingeschrankten
Positivliste (Hinweis: Seit der neuen EU-Bio-Verordnung von 2022 wurde der konventionelle
Futteranteil im EU-Bio-Standard auf 0 Prozent bei Wiederkduern gesenkt und auf 5 Prozent
fiir andere Tiere begrenzt)

+ Strenge Verarbeitungsrichtlinien: Deutlich weniger erlaubte Zusatzstoffe als bei EU-Bio (z.B.
nur 13 statt 56 Zusatzstoffe), keine Homogenisierung der Milch, keine UHT-Erhitzung, natiir-
liche Aromen nur sehr eingeschrankt

+ Saatgut: Bevorzugung samenfester (nicht-hybrider) Sorten, aktive Zlichtungsarbeit

Die Kritik: Demeter wird manchmal wegen seiner anthroposophischen Wurzeln kritisiert.

Die biodynamischen Préparate und kosmischen Rhythmen (Aussaat nach Mondphasen) sind

wissenschaftlich nicht tiberzeugend belegt. Was sich allerdings belegen lasst, ist das Ergebnis:

Demeter-Boden und -Produkte schneiden in Qualitatstests regelmallig hervorragend ab.

Typische Demeter-Marken: Demeter-Backereien, Schrozberger Milchbauern, Demeter-Fel-

derzeugnisse, viele kleine Hofladen.

Preis: Demeter-Produkte sind in der Regel die teuersten Bio-Produkte. Demeter-Milch kostet

beispielsweise oft 1,79 bis 1,99 Euro pro Liter (konventionell: 0,99 bis 1,19 Euro).

Bioland — Der gréBte Bio-Verband Deutschlands
Bioland ist mit tiber 10.000 Betrieben und rund 460.000 Hektar der grof3te Bio-Anbauverband

in Deutschland. Bioland-Richtlinien gehen in vielen Bereichen deutlich tiber den EU-Bio-
Standard hinaus, sind aber weniger restriktiv als Demeter.
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Die wichtigsten Bioland-Richtlinien:

+ Gesamtbetriebsumstellung: Wie bei Demeter muss der gesamte Betrieb 6kologisch arbeiten

+ Sieben Bioland-Prinzipien: Kreislaufwirtschaft, Bodenforderung, artgerechte Tierhaltung,
wertvolle Lebensmittel, Forderung der biologischen Vielfalt, Schutz nattirlicher Ressourcen,
Zukunftssicherung

» Tierhaltung: Noch mehr Platz als EU-Bio verlangt (zum Beispiel mindestens 3.300 cm? pro
Legehenne statt 1.667 cm?® bei EU-Bio)

+ Futter: Mindestens 50 Prozent des Futters miissen vom eigenen Betrieb oder aus regionaler
Kooperation stammen

+ Zusatzstoffe: Nur 22 von 56 bei EU-Bio erlaubten Zusatzstoffen sind bei Bioland zugelassen

+ Kein konventioneller Dung: Auch der Wirtschaftsdiinger (z.B. Mist) muss aus Bio-Haltung
stammen

+ Regionaler Fokus: Bioland-Betriebe sind ausschliefllich in Deutschland und Stidtirol ange-
siedelt

Bioland-Partnerschaft mit groffen Hiandlern:

Ein wichtiger Punkt: Seit 2018 ist Bioland eine Kooperation mit Lidl eingegangen. Das war in der

Bio-Szene hochumstritten. Die Beflirworter argumentieren, dass dadurch Bio fiir mehr Men-

schen zuganglich wird. Die Kritiker sagen, dass die Preispolitik der Discounter die Bio-Bauern

unter Druck setzt. Seitdem gibt es auch Kooperationen mit Edeka und anderen Supermarkt-

ketten. Das bedeutet fiir dich: Du findest Bioland-Qualitat auch im Discounter — und das oft zu

uberraschend fairen Preisen.

Typische Bioland-Marken: Bioland-Eigenmarke, viele Hersteller wie Spielberger Miihle, Natu-

rata (teilweise), regionale Molkereien.

Naturland — International und sozial
Naturland unterscheidet sich von den anderen Verbanden durch seinen internationalen Fokus

und seine Sozialstandards.

Die wichtigsten Naturland-Besonderheiten:

+ Sozialstandards: Naturland ist der einzige grolie Bio-Verband, der verbindliche Sozialstan-
dards fiir alle Betriebe weltweit vorschreibt: Keine Kinderarbeit, faire Lohne, Arbeitssicher-
heit, Versammlungsfreiheit

- Internationale Reichweite: Uber 100.000 Betriebe in 60 Lindern machen Naturland zum
weltweit grofiten Bio-Verband

« Naturland Fair: Ein eigenes Fair-Trade-Siegel, das Bio und Fair Trade in einem Standard
vereint

+ Aquakultur und Waldwirtschaft: Naturland hat als erster Verband Richtlinien fiir Bio-Aqua-
kultur (Fischzucht) und nachhaltige Waldwirtschaft entwickelt

+ Gesamtbetriebsumstellung: Wie bei den anderen Verbanden Pflicht

« Zusatzstoffe: Ahnlich restriktiv wie Bioland (nur ca. 22 zugelassene Zusatzstoffe)

Typische Naturland-Marken: Barnhouse (Miisli), Rapunzel (teilweise), viele Kaffee- und Tee-

Importeure, internationale Produkte.

Ecovin — Das Bio-Siegel fir Weinliebhaber
Ecovin ist der Bundesverband Okologischer Weinbau und hat sich auf eine Nische spezialisiert,

die fuir viele Genussmenschen relevant ist: Wein.
Was Ecovin auszeichnet:
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Richtlinien gehen iiber den EU-Bio-Standard fiir Weinbau hinaus

Strengere Grenzen flir Schwefelzusatz (ein wesentlicher Qualitatsfaktor bei Wein)

« Biodiversitatsforderung im Weinberg (Begriinung, Niuitzlingsférderung)

« Nur zugelassene okologische Pflanzenschutzmittel (z.B. Kupfer in reduzierten Mengen)
Rund 230 Mitgliedsbetriebe in Deutschland

Praxis-Tipp: Wenn du Bio-Wein kaufen willst, achte auf das Ecovin-Siegel oder auf Demeter/
Bioland-Weine. Der EU-Bio-Standard fiir Wein (seit 2012) ist relativ schwach — er regelt haupt-
sdchlich den Anbau, aber wenig bei der Kellerwirtschaft.

Gda — Bio-Verband mit ostdeutschen Wurzeln
Gaa wurde 1989 in Dresden gegriindet und ist damit der Bio-Verband, der direkt aus der

Wendezeit stammt. Er hat seinen Schwerpunkt in den neuen Bundesldndern, zertifiziert aber
Betriebe in ganz Deutschland.

Besonderheiten:

« Strenge Richtlinien dhnlich wie Bioland und Naturland

« Besonderer Fokus auf Verarbeitung und Gastronomie

« Zertifizierung ganzer Verarbeitungsketten (vom Feld bis zum fertigen Produkt)

« Enge Zusammenarbeit mit regionalen Verarbeitern

Regionale Bio-Siegel

Neben den groflen Verbdanden gibt es regionale Bio-Siegel, die oft eine Kombination aus Bio-

Qualitat und regionaler Herkunft garantieren:

+ Bio aus Bayern: Mindestens Bioland-, Naturland- oder Demeter-Standard, Herkunft aus
Bayern

- Bio-Zeichen Baden-Wiirttemberg: Ahnlich wie Bio aus Bayern fiir BaWii

 Bio Suisse (Knospe): Das Schweizer Bio-Siegel, vergleichbar mit Bioland/Naturland-Standard

» Bio Austria: Das Osterreichische Pendant, ebenfalls iiber EU-Bio-Standard

Verbandsware vs. EU-Bio — Der entscheidende Unterschied auf einen Blick
Hier ist die Vergleichstabelle, die du dir ausdrucken und in die Kiiche hangen solltest:
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Kriterium EU-Bio

GesamtbetriebsumNeilung
(Teilumstellung
erlaubt)

Tierhaltung Nein

Pflicht

Platz 1.667 cm?

Legehenne

(Stall)

Auslauf 4m?

Legehenne

Enthornung Erlaubt
(Ausnahme)

Futter vom Keine Vorgabe

eigenen

Betrieb

Erlaubte ca. 56

Zusatzstoffe

(Verarbeitung)

Kupfer 4 kg (neuer

Bioland

Ja

Nein

3.300 cm?

4 m?

Stark
eingeschrankt

Mind. 50 %

ca. 22

3kg

(Pflanzenschutz/ Durchschnittswert)

ha/Jahr)

Homogenisierung Erlaubt
Milch

Sozialstandards Keine
Saatgut- Bio-Saatgut
Vorgaben bevorzugt

Kontrollhdufigkeit Mind. 1x
jahrlich

Erlaubt

Keine
Bio-Saatgut
Pflicht

Mind. 1x
jahrlich +
unangekiindigt

Naturland
Ja

Nein

3.300 cm?

4 m?

Stark
eingeschrankt

Mind. 50 %

ca. 22

3kg

Erlaubt

Ja (weltweit)
Bio-Saatgut
Pflicht

Mind. 1x
jahrlich +
unangekiindigt

KaufBio Buchserie

Demeter
Ja

Ja

2.000 cm?

4 m?

Verboten

Mind. 50 %
(bei
Wiederkauern
100 %)

ca. 13

3kg

Nicht erlaubt

Keine

Samenfest
bevorzugt

Mind. 1x
jahrlich +
unangekiindigt

Praxis-Tipp: Wenn du die Wahl hast zwischen EU-Bio und Verbandsware (Demeter, Bioland,
Naturland), greif zur Verbandsware. Der Preisunterschied ist oft gering (10-20 Cent pro Produkt),
aber der Qualitatsunterschied ist erheblich. Besonders bei Milchprodukten, Eiern und Fleisch lohnt

sich Verbandsware.

Was darf bei welchem Siegel rein? Zusatzstoffe im Vergleich
Ein besonders aufschlussreicher Vergleich betrifft die erlaubten Zusatzstoffe in verarbeiteten

Bio-Produkten:
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Zusatzstoff . . .

1,1 “ / Konventionell EU-Bio Bioland Demeter
Hilfsstoff
Gesamtzahl ca. 320+ ca. 56 ca. 22 ca.13
erlaubter
Zusatzstoffe
Nitritpokelsalz  Ja Ja Nein Nein
(Wurst)
Carrageen Ja Ja Ja Nein
(Verdickungsmittel) (eingeschrankt)
Nattiirliche Ja Ja Stark Fast nie
Aromen (eingeschrankt) eingeschrankt
Citronensaure Ja Ja Ja Stark

(eingeschriankt) eingeschrankt

Lecithin Ja Ja Ja Ja (nur aus
(E322) Bio)
Modifizierte Ja Nein Nein Nein
Starke
Phosphate Ja Nein Nein Nein
Geschmacksverstiafker Nein Nein Nein
(Glutamat)
Sul3stoffe Ja Nein Nein Nein
(Aspartam
etc.)
Farbstoffe Ja Nein Nein Nein
(synthetisch)

Achtung: Auch bei EU-Bio-Verarbeitungsprodukten konnen Zusatzstoffe enthalten sein, die man-
che Verbraucher lieber vermeiden wiirden — zum Beispiel Carrageen (E407) in Sahne oder
Nitritpokelsalz in Bio-Wurst. Wenn dir eine moglichst reine Zutatenliste wichtig ist, sind Bioland-
und Demeter-Produkte die bessere Wahl.

Die Kontrollstellen: Wer Gberprift die Bio-Betriebe?
In Deutschland gibt es aktuell rund 20 zugelassene Oko-Kontrollstellen. Jeder Bio-Betrieb muss

sich bei einer dieser Stellen anmelden und wird mindestens einmal jahrlich kontrolliert. Die
Kontrollstellen werden ihrerseits von der Bundesanstalt fiir Landwirtschaft und Erndhrung
(BLE) iiberwacht.

Die Kontrollstellen-Codes findest du auf jedem Bio-Produkt, zum Beispiel:

+ DE-OKO-001 = BCS Oko-Garantie

+ DE-OKO-003 = Lacon

« DE-OKO0-005 = IMO (Institut fiir Marktokologie)

+ DE-OKO-006 = ABCERT
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« DE-OKO-007 = Priifverein Okologische Landbauprodukte

+ DE-OKO-009 = L.C Landwirtschafts-Consulting

+ DE-OKO-012 = AGRECO

+ DE-OKO-013 = QC&I

« DE-OKO-021 = Griinstempel

« DE-OKO-022 = Kontrollverein 6kologischer Landbau

+ DE-OKO-024 = Ecocert Deutschland

- DE-OKO0-037 = OKOP

+ DE-OKO0-039 = GfRS

+ DE-OKO-044 = Ars Probata

« DE-OKO-060 = QAL

+ DE-OKO-070 = Peterson Control Union

Was wird kontrolliert?

 Betriebstagebiicher und Dokumentation

« Zukauf von Betriebsmitteln (Saatgut, Diinger, Pflanzenschutz)
« Warenein- und -ausgang (Mengenplausibilitat)

« Lagerung und Trennung von Bio- und konventioneller Ware

+ Einhaltung der Tierhaltungsvorschriften

« Probenahmen (Boden, Pflanzen, Futtermittel)

+ Riickverfolgbarkeit der gesamten Lieferkette

Bei den Bio-Anbauverbanden kommen zusatzliche Kontrollen durch den Verband selbst hinzu.
Das System ist nicht perfekt, aber es ist das mit Abstand strengste Kontrollsystem in der
Lebensmittelbranche.

Import-Bio: Wie sicher ist Bio aus dem Ausland?
Eine berechtigte Frage, die viele Verbraucher umtreibt: Kann man Bio-Produkten aus dem

Ausland vertrauen? Die Antwort ist differenziert.

EU-Mitgliedstaaten:

Bio-Produkte aus anderen EU-Landern unterliegen denselben Regeln wie deutsche Bio-
Produkte. Die EU-Bio-Verordnung gilt in allen 27 Mitgliedstaaten gleichermalfien, und die
Kontrollsysteme sind vergleichbar. Ein Bio-Olivendl aus Italien oder Bio-Paprika aus Spanien
hat denselben gesetzlichen Schutz wie ein deutsches Bio-Produkt.

Allerdings gibt es praktische Unterschiede: In einigen stideuropaischen Landern gab es in der
Vergangenheit Falle von Bio-Betrug in groflerem Malistab. Der bekannteste Fall war der italie-
nische ,Bio-Getreide-Skandal” von 2011, bei dem konventionelles Getreide als Bio verkauft
wurde. Seitdem wurden die Kontrollen verschéarft, aber das Risiko ist in Landern mit schwa-
cherer Verwaltungsinfrastruktur etwas hoher.

Drittlinder (Nicht-EU):

Seit der neuen EU-Bio-Verordnung von 2022 gelten strengere Regeln fiir Bio-Importe aus
Nicht-EU-Landern. Statt der bisherigen ,Gleichwertigkeits”Regelung (das Exportland hat
»gleichwertige” Standards) gilt nun , Konformitat” — das heil3t, die Produkte miissen exakt den
EU-Bio-Standard erfiillen, nicht nur einen ,gleichwertigen”.

Ausnahmen gibt es fiir einige Handelsabkommen: - Schweiz: Gegenseitige Anerkennung der
Bio-Standards - UK: Ubergangsregelungen nach dem Brexit - Chile, Kanada, Japan, Siidkorea,
USA: Bilaterale Abkommen

Besonders kritische Herkunftslinder:
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« China: Hat eine wachsende Bio-Branche, aber Berichte iiber systematischen Betrug (insbe-
sondere bei Goji-Beeren, Soja und Krautern) haben das Vertrauen erschiittert. Europdische
Importeure, die aus China beziehen, fithren zusatzliche eigene Kontrollen durch

« Tiirkei: Wichtiger Lieferant fiir Bio-Haselniisse, -Feigen und -Aprikosen. Kontrollsystem
grundsatzlich funktionsfahig, aber einzelne Betrugsfille bekannt

+ Ukraine: Wachsender Bio-Getreide-Exporteur. Qualitat grundsitzlich gut, aber Krieg hat die
Kontrollen erschwert

+ Indien: Grofler Bio-Tee- und -Gewtirzproduzent. Kontrollsystem verbesserungswiirdig, aber
zuverlassige Importeure arbeiten mit eigenen Auditoren vor Ort

Praxis-Tipp: Bei Importware ist die Marke oft ein besserer Qualitdtsindikator als das Bio-Siegel
allein. Vertrauenswiirdige Importeure wie Rapungzel, Lebensbaum, GEPA oder Naturata haben
eigene Qualitdtssicherungssysteme und pflegen langjdhrige, personliche Beziehungen zu ihren
Lieferanten. Bei No-Name-Bio-Ware aus dem Discounter, die aus Drittlindern stammt, ist die
Qualitatssicherung weniger transparent.

Umstellungsware: Was bedeutet ,,aus Umstellung auf Bio”?
Manchmal findest du Produkte mit dem Hinweis ,aus Umstellung auf 6kologische Landwirt-

schaft” oder ,,Umstellungsware”. Das bedeutet: Der Betrieb befindet sich in der Umstellungs-
phase von konventioneller auf 6kologische Landwirtschaft.

Die Umstellungszeit betragt in der Regel: - Ackerbau: 2 Jahre vor der Aussaat der ersten Bio-
Ernte - Dauerkulturen (Obst, Wein): 3 Jahre vor der ersten Bio-Ernte - Tierhaltung: 6-12
Monate, je nach Tierart

Wiahrend der Umstellungszeit muss der Betrieb bereits alle Bio-Regeln einhalten, darf aber
seine Produkte noch nicht als ,,Bio” vermarkten — nur als ,,Umstellungsware”. Das ist fair, weil
der Boden Zeit braucht, um Pestizidriickstande abzubauen und sich zu regenerieren.

Solltest du Umstellungsware kaufen?

Ja, unbedingt! Umstellungsware ist: - Giinstiger als Bio (meist nur knapp iiber dem konventio-
nellen Preis) - Bereits pestizidfrei produziert - Eine direkte Unterstiitzung fiir Bauern, die den
Schritt zu Bio wagen

Leider ist Umstellungsware selten im reguldren Handel zu finden, sondern eher in Hofladen,
Bioladen und uiber Direktvermarktung.

Die Kosten der Bio-Zertifizierung fir Landwirte
Was viele Verbraucher nicht wissen: Die Bio-Zertifizierung ist fiir Landwirte mit erheblichen

Kosten und Aufwand verbunden. Das erklart teilweise den hoheren Preis von Bio-Produkten.
Direkte Kosten: - Jihrliche Kontrollgebiihr: 300-1.500 Euro je nach Betriebsgrofie und Kon-
trollstelle - Verbandsbeitriage (Demeter, Bioland, Naturland): 100-500 Euro pro Jahr plus
umsatzabhingige Beitrdage - Laboranalysen: 50-200 Euro pro Probe - Zertifizierungsgebiihren
bei Verarbeitung: zusatzlich 200-800 Euro

Indirekte Kosten: - Umstellungszeit: 2-3 Jahre, in denen der Betrieb bereits nach Bio-Regeln
wirtschaften muss, aber noch keine Bio-Preise erzielen kann - Ertragsriickgang: In den ersten
Jahren sinken die Ertrage oft um 20-40%, weil der Boden sich regenerieren muss - Dokumenta-
tionsaufwand: Jeder Arbeitsschritt muss dokumentiert werden (Aussaat, Diingung, Pflanzen-
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schutz, Ernte, Vermarktung) - Investitionen: Neue Maschinen, grof3ere Stélle, Auslaufbereiche,
Umstellung der Fruchtfolge

Was das fiir dich als Verbraucher bedeutet: Wenn du Bio kaufst, zahlst du nicht nur fiir das
Produkt, sondern auch fiir ein ganzes Kontroll- und Dokumentationssystem, das Qualitat und
Transparenz sicherstellt. Der Mehrpreis ist keine ,,Abzocke”, sondern der ehrliche Preis fiir
eine nachhaltigere Produktionsweise.

Praxis-Tipp: Unterstiitze bevorzugt kleine Bio-Betriebe. Fiir sie sind die fixen Kosten der Zertifi-
zierung proportional hoher als fiir grofse Betriebe. Jeder Einkauf auf dem Hofladen hilft direkt,
diese Kosten zu tragen — ohne dass ein Zwischenhdndler seinen Anteil nimmt.

Bio-Kontrolle in der Praxis: So Iduft eine Inspektion ab
Um zu verstehen, wie sicher das Bio-Kontrollsystem wirklich ist, hilft es, einen typischen

Kontrollbesuch im Detail zu kennen:

Angekiindigte Jahresinspektion (regulir):

1. Der Kontrolleur kommt mit dem vollstindigen Kontrollbericht des Vorjahres und priift, ob
Auflagen erfiillt wurden

2. Betriebsrundgang: Felder, Stdlle, Lagerhallen, Verarbeitungsraume

3. Dokumentenpriifung: Lieferscheine, Rechnungen, Saatgut-Belege, Futtermittel-Zukauf,
Pflanzenschutzmittel-Dokumentation

4. Mengenbilanz: Stimmt die dokumentierte Ernte mit den verkauften Mengen tiberein? Wenn
ein Betrieb mehr Bio-Getreide verkauft, als seine Flachen hergeben, ist das ein Alarmsignal

5. Probenahme: Boden-, Pflanzen- oder Futterproben fiir Laboranalysen

6. Bericht und ggf. Auflagen

Unangekiindigte Kontrollen:

Mindestens 10 Prozent aller Bio-Betriebe werden pro Jahr unangekiindigt kontrolliert. Bei

Verdacht auf Verstof3e oder bei Betrieben mit Auffalligkeiten steigt dieser Anteil deutlich.

Sanktionen bei Verstof3en:

« Abmahnung und Nachbesserungsfrist (bei leichten Verstof3en)

« Aberkennung einzelner Produktchargen (bei mittleren Verstoflen)

+ Entzug der Bio-Zertifizierung (bei schweren oder wiederholten Verst6/3en)

« Strafanzeige wegen Betrugs (bei vorsatzlicher Falschdeklaration)

Das System ist nicht perfekt, aber robust. Die allermeisten Bio-Betriebe wirtschaften ehrlich

und engagiert. Betrug wird in der Regel aufgedeckt, weil die Mengenbilanzierung (wie viel

geerntet vs. wie viel verkauft) ein effektives Kontrollwerkzeug ist.

Siegel-Fazit: Deine Kaufstrategie
Die Hierarchie der Bio-Siegel lasst sich so zusammenfassen:

1. Demeter = Hochster Standard, strengste Richtlinien, biodynamisch, teuerste Produkte

2. Bioland / Naturland = Sehr hoher Standard, deutlich strenger als EU-Bio, gutes Preis-
Leistungs-Verhaltnis

3. EU-Bio = Solider Mindeststandard, deutlich besser als konventionell, oft giinstigster Bio-
Einstieg

4. Regionale Bio-Siegel = Meist auf Verbandsniveau + regionale Herkunft
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5. Kein Bio-Siegel = Keine Garantie fiir 6kologische Produktion

Fur die meisten Verbraucher ist die beste Strategie: Bioland oder Naturland als Standard,
Demeter bei Milch und Milchprodukten, EU-Bio als Budget-Alternative bei weniger kritischen
Produkten.

Dies ist eine Leseprobe. Das vollstindige Buch ist als PDF und Taschenbuch erhéltlich auf
kaufbio.de
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