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Bedre helse med gkologisk mat?

Sammendrag

Utgangspunktet for artikkelen er
malsettingen i norsk mat- og ernae-
ringspolitikk om at maten ikke bare skal
veere ernaeringsmessig adekvat og
trygg a spise, den skal ogsa veere
produsert pa en baerekraftig mate.
Dette innebaerer en omlegging til et
kosthold som bestar av matvarer produ-
sert etter gkologiske prinsipper, slik de
er formulert i norsk landbrukspolitikk.
Spersmalet som diskuteres er om
gkologisk mat ogsa er sunnere med
tanke pa naeringsinnhold. Ved gjennom-
gang av eksisterende litteratur virker
det som gkologiske produkter spesielt
utmerker seg ved a ha hgyere innhold
av antioksidanter i plantevekster og
fettlgselige vitaminer og omega-3-fett-
syrer i animalske produkter, sammen-
liknet med konvensjonelt produserte
matvarer. Forsgk pa dyr (bl.a. kaniner
og haens) viser bedre forplantningsevne
og mindre sykelighet ved ekologisk
foring, og at dyr foretrekker gkologisk
fremfor konvensjonelt produsert mat
nar de kan velge. Man kan ikke pa
dette grunnlaget trekke slutninger til
mennesker. Og forelgpig finnes det
ingen gode kontrollerte studier pa
mennesker der man har sett pa helse-
utfall. Det er imidlertid vist hayere
innhold av visse antioksidanter i urin
hos forsgkspersoner som fikk gkologisk
kosthold. Samlet vurdert kan et gkolo-
gisk kosthold produsert etter baerekraf-
tige prinsipper gi bedre helse direkte
gjennom kostholdet, s vel som
gjennom et sunnere naturmilja.
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Norsk mat- og erneringspolitikk har som
maélsetting & serge for at maten vi spiser gir
adekvat ern®ring og tilfredsstiller forbru-
kernes krav til kvalitet og trygghet, men den
skal ogsé vare produsert pa en berekraftig
mate (1). Malsettingen om beaerekraftig pro-
duksjon er fulgt opp av norsk landbrukspo-
litikk som fastsetter at landbruket skal dri-
ves etter prinsipper som innebarer lavere
energiforbruk, sikring av biologisk mang-
fold, som hindrer forurensing av jord og
vann og verner jordbruksjord og kulturland-
skap. Landbruket skal dessuten bidra til livs-
kraftige bygder (2, 3). Det stilles ogsa stren-
gere krav til dyrevern, bade nér det gjelder &
sikre dyrenes helse og velferd (2, 4).

Denne dreiningen mot mer barekraftig
landbruk inneberer storre vekt pa ekologisk
produksjon. Det er regjeringens mal at 10 %
av det totale jordbruksarealet skal omlegges
og dyrkes etter gkologiske metoder i lopet
av en tidrsperiode (2). Det er ogsé et mél at
alle ledd i matproduksjonen, fra jord til
bord, skjer etter gkologiske prinsipper. Det
legges f.eks. vekt pa skansomme behand-
lingsmetoder, begrenset bruk av raffinering,
energisparende teknologier, minimal bruk
av tilsetningsstoffer, redusert transport osv.
(2, 3).

Hensikten med denne artikkelen er & dref-
te om ekologisk produsert mat foruten &
innebzre miljogevinster, ogsa gir bedre hel-
se enn tradisjonelt produsert mat. Dette gjo-
res ved en gjennomgang av eksisterende lit-
teratur. Videre blir funnene diskutert i for-
hold til norsk kosthold og prinsipper for
barekraftig produksjon. Bare neringsver-
dien av maten vil bli diskutert. Matens inn-
hold av mikroorganismer og fremmedstoffer
(f.eks. rester av plantevernmidler, tilset-
ningsstoffer) i forhold til helseutfall tas ikke
opp. Her er det godt dokumentert at gkolo-
gisk mat kommer bedre ut (5, 6).

Neeringsinnhold

i okologiske matvarer

Plantevekster

Det er gjort a4 undersokelser der man har
sammenliknet neringsinnholdet i ekologisk

og konvensjonelt produsert mat. Eksisteren-
de litteratur gir oss f4 holdepunkter for &
kunne konkludere med sikkerhet hvilke for-
skjeller som eksisterer i innhold av n@rings-
stoffer. Problemet er at de to produksjons-
systemene varierer fra land til land og over
tid. Dessuten vil naringsinnholdet i en be-
stemt matplante variere etter modningsgrad,
jordsmonn og klima.

Det er forelopig enighet om at det er liten
forskjell i innhold av mineraler, de fleste vi-
taminer, proteiner og karbohydrater i plante-
vekster 1 de to systemene, bl.a. fordi varia-
sjonen innen ulike plantesorter (kultivarer)
er storre enn variasjonen mellom de to dyr-
kingssystemene. Man finner imidlertid et
hoyere innhold av vitamin C i ekologisk
dyrkede vekster, mens det motsatte er tilfel-
let med nitratinnholdet (6—11). Innhold av
protein er gjennomgéende lavere, men pro-
teinkvaliten 1 ekologiske matvekster er bed-
re (6, 9, 11). Videre er innholdet av vitamin
Al/betakaroten gjennomgéende lavere i plan-
ter som er gkologisk dyrket (6, 7). Sporstoff-
innholdet synes & avhenge mer av jordsmon-
net og forskjeller i gjodslingsregimer enn av
dyrkingsmetode (7).

I senere tid har oppmersomheten veert ret-
tet mot innholdet av de sakalt sekundere
metabolitter (dvs. stoffer som ikke inngar i
plantenes primere stoffskifte, og som ikke
er nedvendige dersom de vokser under be-
skyttede forhold). Det er mye som tyder pa
at innholdet av disse stoffene (i stor grad
antioksidanter) er hoyere i gkologisk dyrke-
de matvekster (6, 7). De er del av plantenes
immunforsvar, delvis som forsvar mot
mikroorganismer og insekter, og delvis som
beskyttelse mot sollys (7). Antioksidantenes
betydning i human ernaring er satt i sam-
menheng med en forebyggende effekt pa
flere kroniske sykdommer. Imidlertid har
man ikke greid & identifisere hvilke antiok-
sidanter som er de viktigste pavirkningsfak-
torene (12).

Hovedbudskap

Nyere studier viser at gkologisk mat
kan bidra til bedre helse

De viktigste bidragsyterne kan veere:
hayere innhold av antioksidanter i gko-
logisk produsert plantekost og hayere
innhold av essensielle fettsyrer i pro-
dukter fra dyr som beiter/gar fritt
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Tabell 1 Egenskaper ved gkologisk mat
som kan ha helseeffekter

| enkeltmatvarer

— Plantevekster — hgyere innhold av anti-
oksidanter, vitamin C

— Animalske produkter — hayere innhold
av fettlaslige vitaminer og omega-3-fett-
syrer (forutsetter husdyr som beiter eller
er frittgaende)

| kostholdet

— Sterre vegetarisk innslag i kostholdet
— Mindre finraffinert og bearbeidet mat
— Grovere kornsorter

— Mindre tilsetningsstoffer

Ikke rester av plantevernmidler

Ved produksjonsmaten (indirekte effekter)
— Mindre forurensing i naturmiljget

— Lavere energiforbruk

— Bedre dyrehelse

Forelopig er det publisert noen fa studier pa
dette omradet. Jensen og medarbeidere siterer
tre studier, hvor to viste hoyere konsentrasjo-
ner av antioksidanter i ekologiske matvarer
enn i konvensjonelle (6). I en annen studie
(13) ble det funnet i storrelsesorden seks gan-
ger sé hoyt innhold av salisylsyre (en polyfe-
nolsyre) i supper laget av gkologiske grennsa-
ker sammenliknet med supper av konvensjo-
nelt dyrkede grennsaker. Salisylsyre er en av
komponentene i plantenes immunforsvar mot
patogener. Hypotesen er at planter som er
dyrket uten plantevernmidler, er mer utsatt for
infeksjoner og derfor vil ha heyere innhold av
salisylsyre. Salisylsyre i medikamenter (f.eks.
Albyl-E) er vist & ha en antiinflammatorisk
effekt og har bl.a. forebyggende effekt mot
aterosklerose og kolorektal cancer. Hvorvidt
salisylsyre i mat kan ha en liknende helse-
effekt, er ikke vist. Men hos vegetarianere er
det funnet nivaer av salisylsyre i serum av
samme storrelsesorden som hos pasienter
som profylaktisk er behandlet med lavdose
salisylsyre (14). I en annen ny studie ble det
funnet signifikante hayere konsentrasjoner av
polyfenoler og polyfenoloksidase i ekologisk
fersken og peere sammenliknet med de sam-
me produkter dyrket etter konvensjonell
metode (15).

Brandt & Mglgaard har en alternativ for-
klaring pa de ekologiske matvarers mulige
helseeffekt pa menneske (7). De sekundeere
metabolitter, som det finnes s& mange av
som 5 000—10 000 ulike stoffer i matveks-
ter, har mange farmakologiske virkninger og
har veert brukt, eller er i bruk i medisinsk be-
handling. I sm& mengder kan noen av disse
virke veksthemmende (f.eks. fytater), bl.a.
fordi de hemmer absorpsjonen av nerings-
stoffer. Disse stoffene kan derfor gi samme
effekt som kalorirestriksjon ved & hemme
opptak av bl.a. protein, vitaminer og mange
mineraler. Det er kjent at lavere proteininn-
tak og kalorirestriksjon beskytter mot mange
kroniske sykdommer og forsinker aldrings-
prosessen.
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Animalske produkter

Det er ogsa gjort fa studier pd animalske pro-
dukter, men noen forskjeller i naringsstoff-
menstre mellom gkologisk og konvensjonelt
oppdrettede dyr er papekt (6). Fettinnholdet
i melk fra ekologiske kyr er generelt lavere,
men har noe heyere innhold av C vitamin.
Disse forskjellene antas ikke & ha sarlig
helsemessig betydning. Imidlertid er fett-
syremensteret i melk, kjott og andre produk-
ter fra ekologiske dyr mer gunstig. I to stu-
dier foretatt under kontrollerte féringsbetin-
gelser ble det funnet betydelig hoyere
innhold av konjugert linolsyre (CLA) i mel-
kefett og kjott fra ekologiske melkekyr,
sammenliknet med konvensjonelt forede kyr
(6, 16). Denne forskjellen er tillagt hoyere
inntak av gress hos de gkologiske kyrne. Det
er ogséa funnet et hayere innhold av betaka-
roten, vitamin E og A i melk fra kyr som bei-
ter (17).

Animalske produkter fra husdyr som bei-
ter eller gar fritt, har ogsa et hoyere innhold
av omega-3-fettsyrer, serlig de langkjedede
variantene, eikosapentaensyre (EPA) og do-
kosaheksaensyre (DHA) (18). Det er funnet
spesielt hoyt innhold av 18: 3 linolénsyre i
kyr som beiter i forhold til kyr som far korn
(19). Simopolous viser at amerikansk produ-
sert melk og ost fra kyr som far kraftfor
overhodet ikke inneholder EPA eller DHA.
Det gjor derimot gresk feta og myzithra som
er produsert fra husdyr som beiter. Han viser
ogsd at innholdet av omega-3 i egg fra ame-
rikanske supermarkeder er 1/10 av det i egg
fra greske hens som har gitt fritt utenders

(18).

Mulige helseeffekter

av gkologisk kosthold

Dyreforsgk

Det finnes ingen gode kontrollerte human-
forsek som kan vise til helseeffekter av &
spise gkologisk mat. Det finnes noen fa for-
sok pa dyr, men resultatene er ikke entydige.
Samlet er inntrykket at forsekene enten
kommer ut i faver av gkologisk mat eller de
viser ingen forskjell (6, 8, 11). Jensen og
medarbeidere nevner dyreforsek hvor man
studerte forskjeller mellom dyr som fikk
henholdsvis ekologisk og konvensjonelt
produsert for, og fant at fruktbarhet og for-
plantningsevne syntes noe bedre hos de gko-
logiske dyrene (6). Magkos og medarbeide-
re viser til et kontrollert forsek med kaniner
over tre generasjoner som fant at forskjelle-
ne mellom de gkologisk og de konvensjonelt
forede dyrene okte med hver generasjon
(11). Kaninene som fikk ekologisk for, had-
de hoyere fertilitet og ferre infeksjonssyk-
dommer for hver generasjon. Ulike forsek
med hens viser hoyere eggleggingskapasitet
hos ekologiske dyr, samt heyere vekt pa
bade egg og plommer. I tillegg hadde de
okologiske eggene bedre lagringskapasitet
og beholdt god kvalitet over lengre tidsrom
(11).

Det er ogsa vist at forseksdyr, nér de kan

velge mellom konvensjonelt og ekologisk
for, synes a foretrekke det ekologiske (6,
11). Dette er ogsa tilfellet nar begge typer for
er ern@ringsmessig like adekvate. Magkos
og medarbeidere mener dette kan indikere at
det ikke er neringstoffene i de ulike fortype-
ne som forérsaker forskjellene i preferanse,
men andre ukjente parametere (11).

Mulige helseeffekter hos menneske

A vurdere den helsemessige betydningen av
a spise gkologisk, innebaerer mer enn en vur-
dering av hver enkelt matvare (tab 1). Her
ma kostholdet, dvs. det totale inntak av mat-
varer over tid, vurderes. Naringsverdien er
muligens noe bedre i okologiske matvarer,
f.eks. nar det gjelder proteininnhold eller
mengden av visse vitaminer. Men dette be-
haver ikke & ha noen betydning helsemessig,
dersom det konvensjonelle kostholdet inne-
holder tilstrekkelig av disse naringsstoffene
til & sikre god helse. Med et vestlig kosthold,
slik som i Norge, er ikke et noe heyere inn-
hold av protein og vitamin C, og et mulig
lavere innhold av vitamin A i ekologisk mat
av sarlig betydning.

Med sekunderstoffene i frukt og gronnsa-
ker kan det stille seg annerledes. Dersom det
er riktig at disse stoffene er de aktive kom-
ponentene i forebygging av kroniske syk-
dommer, kan enhver ekning i inntaket av
stoffene i den sterrelsesorden det her er
snakk om (10—50 %) — bl.a. ved at frukt og
gronnsaker dyrket pd konvensjonell méte er-
stattes med ekologiske — veere utslagsgiven-
de. I en ny dobbeltblind intervensjonsstudie
fra Danmark, den forste i sitt slag, har man
sammenliknet effekten av et fullstendig oko-
logisk kosthold med et kosthold bestdende
av bare konvensjonelt produserte matvarer
hos to grupper forsekspersoner (20). De to
kostregimene bestod av bade vegetabilske
og animalske matvarer og var identiske. Inn-
holdet av flavonoider (polyfenolsyrer) ble
undersekt i de to kostholdene og i urinen til
forsgkspersonene. Resultatet viste at det
okologiske kostholdet hadde et hoyere totalt
innhold av flavonoider. De som fikk dette
kostregimet, hadde ogsé en okt utskilling av
flavonoider sammenliknet med dem som
spiste den konvensjonelt produserte maten.
Studien var liten (16 forsekpersoner) og
dreide seg bare om forskjeller som gjaldt fla-
vonoider. Det trengs derfor flere kontrollerte
studier av denne typen, hvor et videre spek-
ter av neeringsstoffer i kostholdet totalt blir
undersokt.

I de animalske produktene er det spesielt
forskjellene i innhold av essensielle fettsyrer
som er interessante. Dersom videre forsk-
ning viser at omega-3-fettsyrer i animalske
produkter (foruten fisk) ogsd er viktige
bidragsytere i forebyggingen av kroniske
sykdommer, vil inntak av produkter fra hus-
dyr som beiter eller er frittgdende vere vik-
tig. I Norge er muligens forskjellen mellom
okologiske og konvensjonelt forede kyr ikke
sé stor som enkelte steder pa kontinentet og
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i USA. Arsaken er at korn/kraftfor utgjor en
lavere andel av foret og at det dessuten er
lovfestet at storfe skal beite ute minst to ma-
neder i aret. Imidlertid vil man forvente stor-
re forskjell pa innholdet av omega-3-fettsy-
rene 1 honsekjott og egg, i og med at hons i
Norge, som i andre land i EU og i USA, stort
sett er alet opp pa kraftfor og ikke er frittga-
ende utenders.

Konsekvenser av omlegging

til okologisk kosthold i Norge
Forbrukerne i hele Europa har for lengst be-
veget seg mot et ekologisk kosthold med
mindre kjott og mer etisk forsvarlig produ-
serte og miljgvennlige matvarer (21, 22). 1
2001 var det fortsatt bare 6 % av norske for-
brukere som kjopte ekologisk, men i Dan-
mark var det 21 % (21).

Overgangen til gkologisk mat vil i Norge
bety overgangen til et mer baerekraftig kost-
hold ved at man spiser mat fra et lavere
niva i naringskjeden og velger mindre be-
arbeidede produkter. Dette innebarer et
hoyere inntak av frukt og grennsaker samt
fiber i kosten. Disse prinsippene er helt i trad
med ern@ringsanbefalingene. Et berekraftig
kosthold utelukker ikke at ogsa kjett og fisk
kan vere bestanddeler. I Norge er det mulig
4 opprettholde en husdyrproduksjon, om enn
pa lavere niva, pé jord som ikke egner seg til
akerbruk, men kan benyttes til beitemark.

Imidlertid er ikke «okologisk» en entydig
betegnelse. Kriterier for ekologisk produk-
sjon er noe forskjellige i ulike land. Norge
har kriterier som innebarer et baerekraftig
produksjonssystem, men disse kan etter
hvert vil bli endret og folge EUs bestemmel-
ser. Import av gkologisk dyrkede forvekster
fra andre land kan godt veere konsekvensen,
likeledes at vi spiser importert kjott fra stor-
fe som for det meste er alet opp pa ekologisk
korn.

Okologiske matvarer ma nedvendigvis bli
dyrere, sarlig hvis de ogsa skal produseres
lokalt for 4 tilfredsstille prinsipper om beere-
kraftig matproduksjon. Det blir brukt som et
argument mot gkologisk mat at forbrukere
vil ha billigere matvarer. Men undersekelser
viser at det er interesse for skologiske mat-
varer og betalingsvilje 21, 22).

1 trdd med det utvidede helsebegrep, vil et
mer barekraftig kosthold, som nedvendig-
vis mé vare basert pd mer ekologiske pro-
duksjonsmater, kunne gi forbrukerene bedre
helse ved at maten de spiser bade er sunnere
og produsert pd en gkologisk forsvarlig
maéte. Det kan argumenteres for at skologisk
og berekraftig mat til sjuende og sist hand-
ler om helse pé alle plan — fra jord til bord.
Det handler om helse for planeten, jord-
bruksjorden, planter og husdyr, s& vel som
for mennesker.

Jeg takker Helle Margrete Meltzer, Nasjonalt fol-
kehelseinstitutt, og Geir Lieblein, Norges land-
brukshagskole for nyttige innspill og kommenta-
rer til artikkelutkast.
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