IIIIIIIIIIIIIIIIII



Gezondheid

90%

MINDER BLOOTSTELLING AAN PESTICIDEN

Biologische voeding bevat minder pesticiden. Een
biologisch dieet vermindert de blootstelling aan
verschillende pesticiden uit voeding met 90%.

56

ADDITIEVEN

Biologische voeding bevat minder ongewenste stoffen.
Van de 371 toegestane additieven op de Europese markt
mogen er slechts 56 in biologische producten worden

Bio kan de wereld redden

Biologische voeding bevat meer
voedingsstoffen, mineralen en
vitaminen.

gebruikt.

Wat loopt er fout?

De link tussen wat we eten, onze leefomgeving en
onze gezondheid is niet te onderschatten. Er ver-
schijnen steeds meer berichten over de negatieve
gevolgen van ultrabewerkte voeding (1) op onze
gezondheid. Ook over de (langetermijn)effecten
van o.a. pesticiden die terug te vinden zijn in ons
voedsel en in ons leefmilieu, geraakt steeds meer
bekend.

Zelfs zeer lage dosissen pesticiden kunnen schade-
lijk zijn (2). Een brede waaier aan neurologische
aandoeningen zoals Alzheimer en Parkinson (3), en
ook sommige vormen van kanker, ontwikkelings-
stoornissen en verminderde vruchtbaarheid worden
in verband gebracht met pesticidengebruik (4, 5). In
Frankrijk zijn verschillende beroepsziekten als
gevolg van werken met pesticiden officieel erkend,
waaronder de ziekte van Parkinson, prostaatkanker
en sommige vormen van lymfeklierkanker en leuke-
mie (6).

Hoewel de risico’s van elk afzonderlijk pesticide
worden geévalueerd vooraleer ze op de markt
komen, wordt de impact van blootstelling aan
meerdere pesticiden niet onderzocht. Die gecombi-
neerde blootstelling leidt nochtans tot een grotere
toxiciteit dan elk afzonderlijk pesticide op zich (7,8).
Dit wordt ook wel het “cocktaileffect” genoemd.

Blootstelling aan pesticiden via de consumptie van
groenten en fruit zou bovendien een deel van de
voedingswaarde ervan teniet kunnen doen (9).

Ook zorgwekkend is de opmars van antibioticare-
sistentie: het aantal doden wereldwijd als gevolg
van antibioticaresistentie wordt op 1,27 miljoen
geschat (10).

Daarnaast heeft ook de afname van de bodemkwa-
liteit en -gezondheid een effect op onze gezond-
heid. De link tussen die twee komt steeds vaker
terug in wetenschappelijk onderzoek. Het bodem-
microbioom, de gemeenschap van
micro-organismen in de bodem, zou ons eigen
(darm)microbioom beinvloeden en daarmee ook
onze gezondheid. Intensieve landbouwpraktijken
zijn vaak schadelijk voor de bodem, met overmatig
gebruik van kunstmeststoffen die de biodiversiteit
van de bodem aantasten (11,12).

We kunnen onze eigen gezondheid dus niet los zien
van de gezondheid van onze planeet. Dat noemen
we het One Health-principe: voeding die gezond is
voor de mens, zou dat ook moeten zijn voor natuur,
dier en planeet.
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Hoe maakt bio ons gezonder?

Gezondheid is een complex fenomeen dat onder meer
bepaald wordt door levensstijl, lichaamsbeweging, (erfelijke)
ziektes, stress en voeding. Op de algemene vraag of
biologische landbouw en producten gezonder zijn, is dan
ook geen eenvoudig antwoord te geven. Er zijn aanwijzingen
dat wie bio eet, minder kans heeft op obesitas, diabetes, te
hoge bloeddruk of te hoge cholesterol (13, 14). Ook zou er een
gunstige relatie zijn tussen biologische voeding en cognitieve
functies bij volwassenen van middelbare en oudere leeftijd
(15) en ook bij het risico op kanker (16). Onderzoekers kunnen
echter niet met zekerheid zeggen of biologische voeding

dé oorzaak is. Wie biologisch eet, heeft immers vaak een
gezondere levensstijl, gezondere voedingspatronen en grijpt
minder naar ultra-bewerkt voedsel.

Maar het zou best wel logisch zijn want:

Biologische voeding bevat minder ongewenste stoffen

Uit verschillende onderzoeken en de monitoringrapporten van de
Europese voedselveiligheidinstanties blijkt dat biologische producten veel
lagere niveaus van pesticidenresiduen bevatten dan gangbare producten
(17, 18). Een biologisch dieet vermindert de blootstelling aan verschillende
pesticiden uit voeding met 90% (19, 20). Andere onderzoeken geven aan
dat biologische vruchten gemiddeld 100-150 keer minder pesticideresi-
duen bevatten (21). De consumptie van bio is, in vergelijking met schillen
of wassen, de meest betrouwbare manier om de blootstelling aan (cock-
tails van) pesticiden via fruit of groenten te minimaliseren (22).

Cadmium, een van de zware metalen in fosfaatmeststoffen die als kanker-
verwekkend worden beschouwd en nier-, bot- en hart- en vaatziekten
kunnen veroorzaken, komt volgens een meta-analyse gemiddeld 48%
minder voor in biologische voedingsmiddelen (12).

In dierlijke producten zijn de sporen van veterinaire producten aanzienlijk
lager in biologische producten (23). De preventie van dierziekten en het
restrictievere gebruik van antibiotica in de biologische productie helpt
antibioticaresistentie te beperken, wat belangrijk is voor de
volksgezondheid.
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In biologische producten zijn er geen synthetische smaakversterkers, zoet-
stoffen of kleurstoffen toegestaan. Het aantal toegelaten additieven in bio-
logische voedingsproducten is dan ook zeer beperkt. Van de 371
additieven die in 2024 op de Europese markt zijn toegestaan, mogen
slechts 56 in biologische producten worden gebruikt. Dat moet het risico op mogelijk
schadelijke effecten van deze additieven, die vaak in ultrabewerkte voedingsmiddelen
worden aangetroffen, minimaliseren.

Verwerkte vleesproducten bijvoorbeeld zijn verantwoordelijk voor 41 % tot 63 % van de
totale blootstelling van consumenten aan nitrieten (ANSES, 2022). Bij biologische
vleeswaren bevat de maximale hoeveelheid nitraat of nitriet slechts 80 mg/kg, terwijl
deze bij niet-biologische vleeswaren tot liefst 300 mg/kg mag bevatten (24).

Een Frans onderzoek toont aan dat biologische ultrabewerkte voeding gemiddeld maar
half zo ultrabewerkt is in vergelijking met gangbaar (25). Ook bepaalde technieken zoals
doorstraling en nanotechnologie zijn niet toegelaten volgens de biologische wetgeving.

Biologische gewassen bevatten potentieel
meer goede stoffen

Planten bevatten niet alleen maar koolhydraten, vetten, eiwitten en
vitaminen, maar ook allerlei stofjes (de zogenaamde “secundaire”
metabolieten) die niet levensnoodzakelijk zijn voor de plant, maar hem
wel helpen om te overleven. In bio gebruikt men geen chemische
bestrijdingsmiddelen en dus staat de plant meer in voor zijn eigen
verdediging tegen ziektes en insecten. Daarom hebben biologisch
geteelde planten potentieel meer verdedigingsstoffen aan te maken.
Het zijn vaak antioxidanten die met hun ontstekingsremmende
werking een positief effect hebben op onze gezondheid.

Een meta-analyse (12) van 343 studies stelt vast dat biologische groen-
ten, fruit en granen 18 tot 69% meer antioxidanten bevatten. Een
recenter literatuuroverzicht (26) van 2026 noteert eveneens dat
biologische producten soms beter scoren, maar die verschillen zijn
ook contextgebonden: de mate waarin een plant dergelijke stoffen
aanmaakt is afhankelijk van het ras (genetica) en de weers- en andere
teeltomstandigheden. Dat zoveel factoren een impact hebben op de
aanwezigheid van deze micronutriénten, bemoeilijkt het onderzoek.
Echter, recente onderzoeksmethoden die gebruik maken van zoge-
naamde hyperspectrale beeldvorming en machine learning, laten
fysiologische en biochemische verschillen zien tussen biologische en
gangbaar geteelde planten, wat indirect ook inzicht geeft in variaties
in nutriéntensamenstelling (27).
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Biologisch vliees en melkproducten bevatten meer omega-3 vetzuren

Een meta-analyse (28) op basis van 170 wetenschappelijke publicaties wijst op de superi-
oriteit van biologische melk dat onder andere 56% meer omega 3 vetzuren bevat.
Omega-3 vetzuren zijn belangrijk voor een goede hersenfunctie. Ze verlagen bovendien
het risico op hart- en vaataandoeningen. De omega 3 / omega 6 verhouding is ook beter
dan in gangbare producten. Te veel omega 6 in verhouding tot omega 3 geeft ontstekin-
gen en wordt in verband gebracht met verschillende welvaartsziektes (obesitas, diabe-
tes, kankers, auto-immuunziektes, ...).

Een parallel onderzoek (29) van dezelfde onderzoekers op basis van 67 publicaties stelde
eveneens significante verschillen vast voor vlees. Zo blijkt biologisch vlees 23% meer
meervoudige onverzadigde vetzuren te bevatten en 47% meer omega 3.

Wel wijzen de onderzoekers telkens op grote verschillen tussen de studies. De verklaring
voor de hogere concentraties wenselijke vetzuren is volgens hen dat biologische dieren
veel meer buiten grazen en meer ruwvoeders krijgen. Later onderzoek bevestigt dit. Zo
wordt zelfs gesteld dat biefstuk afkomstig van 100% grasgevoederde dieren volgens de
Europese voedselstandaarden erkend zou kunnen worden als “bron van lange keten
omega 3 vetzuren” (30).
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Biologische voeding houdt de darmen gezond

Naast de goede voedingsstoffen zoals mineralen en vitaminen, zien we ook steeds vaker een positief ver-
band tussen onze eigen gezondheid en de gemeenschap van bacterién en schimmels in de bodem (het
bodemmicrobioom) (31).

Een Italiaans onderzoek uit 2023 toont aan dat rucola die in volle grond wordt geteeld, een gevarieerder
microbioom heeft dan rucola uit verticale teelt. Biologische teelt vindt altijd plaats in volle grond, wat kan
bijdragen aan deze diversiteit. Daarnaast bleken biologische producten te verschillen van gangbare produc-
ten door de variatie in bacterién, die essentieel zijn voor het microbioom. Dit wijst erop dat landbouwme-
thoden de samenstelling van bacteriegemeenschappen in rucola beinvloeden (32).

In een Oostenrijks onderzoek van 2021 bleek dat er een grotere diversiteit aan micro-organismen werd
gevonden in biologische appels dan in gangbare appels (33).

Biologische voeding speelt een voortrekkersrol in het
bevorderen van de gezondheid van mensen, dieren, eco-
systemen en de planeet als geheel: het ‘one health’
principe.

Het is eigenlijk logisch: je bent wat je eet. Onze gezondheid is onlos-
makelijk verbonden met die van onze leefomgeving. Een voorbeeld is
de relatie tussen biologische voeding en biodiversiteit. De mens maakt
deel uit van de natuur, en er zijn steeds meer bewijzen dat contact
met biodiverse omgevingen gunstige effecten heeft op de gezondheid
en het welzijn van de mens. Een natuurlijke omgeving verbetert de
geestelijke gezondheid, vermindert allergieén en verlaagt de sterfte
door diverse oorzaken, waaronder luchtweg-, hart- en vaatziekten en
kanker. Het is dus essentieel om de bescherming van biodiversiteit
serieus te nemen.
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