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e Dukanforklare om de ting, der spiller enrolle i forhold til sundhed.

e Dukan give eksempler pd, hvad man undgér, ndr man spiser akologisk mad.

OKOLOGI OG SUNDHED

HVAD ER SUNDHED?

Sundhed er mange forskellige ting. Sundhed
er, at vi er glade og har det godt. Sundhed er, at
vi bevaeger os og far motion. Sundhed er, at vi
har modstandskraft, sa vi ikke sa let bliver syge.
Sundhed er, at vi er raske.

Vores krop har brug for kulhydrater, fedt, protei-
ner, mineraler og vitaminer. Det skal vi bruge for
at vokse og fa energi til at laere og lege. Nar vi
spiser sund og varieret mad, far vi de naerings-
stoffer, som vores krop har brug for. Der skal
veere balance mellem, hvor mange kulhydrater,
fedt og proteiner vi far, sa det svarer til vores
krops behov.

Det er sveert at sige, om okologisk mad er sunde-
re end konventionelle fedevarer. Det har forske-
re i mange ar forsegt at finde ud af.

Vores sundhed afhaenger af mange flere ting,
end lige netop det vi spiser. Sundhed handler
ogsd om, hvordan vi sammensatter vores kost —
i forhold til kulhydrater, fedt og proteiner, hvor
meget vi spiser, om vi motionerer, og om vi i det
hele taget har det godt.

Sundhed handler ikke kun om, hvad vi spiser. Sundhed handler ogsa om motion, og om vi har det godt.
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HVORDAN TANKER DEN OKOLOGISKE
LANDMAND?

En ekologisk landmand taenker pa jorden,
planterne og dyrenes sundhed. Forsigtighed
er en rettesnor for den ekologiske landmand.
Derfor bruger han ikke kunstige plantebeskyt-
telsesmidler til at holde ukrudt, insekter og
sygdomme vak fra planter og marker. Land-
manden arbejder for at lave en sund jord, der
kan gro sunde planter i. Som nzering til planter-
ne bruger han husdyrgedning.

Den ekologiske landmand praever at give sine
dyr et liv, der minder om det, de ville have haft
i naturen. Han giver dem bl.a. god plads

Medicin til dyr

i stalden med masser af halm. @kologiske dyr
skal kunne komme ud under aben himmel og
have masser af ekologisk grovfoder. Grovfoder
er som en slags rakostsalat for dyrene.

Hvis et dyr bliver sygt, skal det behandles. @ko-
logerne har strenge regler for, hvordan, og hvor
mange gange, man ma give ekologiske husdyr
medicin. Og maden skal veere lavet sa naturligt
som muligt uden kunstige tilseetningsstoffer.

Hvis et dyr er sygt skal det behandles, sa det kan blive raskt igen. @kologiske dyr ma ikke
fa medicin, uden at en dyrlaege forst har undersegt dyret og fundet ud af, hvad det fejler.

Hvis et ekologisk dyr har faet medicin, skal der ga dobbelt sa lang tid, fer det ma sendes
til slagtning eller malken ma sendes til mejeriet sammenlignet med ked og malk fra
konventionelt opdraettede dyr. Det giver en ekstra sikkerhed for, at der ikke er rester af

medicin i ked eller malk fra ekologiske dyr.

Hvis dyret bliver sygt flere gange, og skal have medicin flere gange, er det ikke sikkert, at
dyret eller produkterne fra dyret kan szlges som okologisk. Der er fastsat skrappe graen-
ser for, hvor mange gange de forskellige dyr ma fa fx antibiotika, hvis de skal seelges som

okologiske.
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ER OKOLOGISK MAD SUNDERE?

Vi har en lovgivning om fedevarer, som gor, at
alle fedevarer vi kaber i butikkerne er sikre og
overholder greensevardier for fx. kemiske stof-
fer og medicin.

Nar man keber ekologisk mad udsatter man
sig selvi endnu mindre grad for uenskede stof-
fer i maden. Det kan fx vaere eventuelle rester
af plantebeskyttelsesmidler, ligesom man und-
gar mange tilsetningsstoffer, hvis man spiser
okologisk.

Det er dog ikke bevist, det har en betydning for
menneskers sundhed. Mange andre ting, end
det vi spiser, har ogsa betydning for vores sund-
hed. Se afsnittet "Hvad er sundhed?”
Plantebeskyttelsesmidler kaldes ogsa for pe-
sticider. | Danmark holder man neje oje med,
om der ender nogle rester af pesticider i vores
fedevarer.

Forskerne ved derfor, at der er farre rester fra
pesticider i dansk frugt og grent end i frugt og
gront fra udlandet. | ekologisk frugt og grent er
der endnu mindre risiko for rester af pesticider,
fordi der ikke bruges kunstige plantebeskyttel-
sesmidler under dyrkningen.

Dansk ked, malk og g er blandt det bedste i

EU, nar det gelder om at vare fri for rester af
medicin.

Der er strenge, danske regler for, hvornar et
okologisk dyr ma slagtes eller malken komme
pa mejeriet, hvis dyret har faet medicin.

QKOLOGISK JORDB/ARMARMELADE
340 g :
INGREDIENSER: @kologiskg jord:
okologisk rersukker, okologiskct
vand, geleringsmiddel (€ 40,
surhedsregulerendemrdde! :
Fremstillet af 50 g frugtp* 100
Rorsukker: handletioveren 3
med Fairtrade standarder: a 1
www.info.fairtrade.net

TILSATNINGSSTOFFER

Du far feerre kunstige stoffer, nar du spiser eko-
logiske fedevarer. Vi kalder dem tilsaetnings-
stoffer. Tilseetningsstoffer ger, at maden fx kan
holde sig frisk i lang tid, far en friskere farve,
bliver tykkere eller mere cremet.

@kologiske fedevarer skal produceres pa en
made, der er naturlig og skansom. Det er kun
tilladt at bruge fa tilsetningsstoffer i dem. Det
er ikke tilladt at bruge kunstige farver eller
sedestoffer i okologisk mad.

VIDSTE DU

...atvii Danmark har en lov om fedevarer?

Loven serger for, at alle fedevarer i butik-
kerne er sikre for dig at spise. Det kalder vi
fodevaresikkerhed.

OKOLOGI OG SUNDHED
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Tilsetningsstoffer

« Tilsetningsstoffer gar noget forskelligt ved en fedevare. Nogle stoffer forlaenger dens
holdbarhed. Andre giver den ekstra farve og smag.

o Alle tilseetningsstoffer har et nummer. Det er et E-nummer.

o Paenfedevares emballage kan du lese, hvilke E-numre der eri. Der star fx E 440 eller

E333.

o Der ma kun bruges naturlige tilseetningsstoffer i ekologisk mad. For eksempel natur-

lig frugtfarve.

o Der ma ikke bruges kunstige sedestoffer i ekologisk mad.

KAN MAN SMAGE OKOLOGIEN?

Der kan vere forskel pa smagen i ekologiske og
konventionelle fedevarer. Ofte er der mindre
vand i ekologisk frugt og grent. Det kan give
dem mere smag. Maske kan man ikke smage
forskel. Smag kommer bl.a. ogsa an pa, hvilken
sort der er tale om. Der findes forskellige sor-
ter af fx &bler eller kartofler, der har forskellig

smag.
@kologisk og konventionel malk kan ogsa sma-
ge forskelligt. Der kan vzere forskel pa fedtet i

malken. Det kan fx vaere fordi, at de ekologi-
ske keer kommer mere pa graes og eder mere
grovfoder. Nogle konventionelt opdraettede
keer kommer ogsa pa graes. | 2017 var det 14
pct. af dem.

Ked er muskler. @kologiske dyr skal kunne
komme udenfor. De bruger derfor typisk deres
muskler mere end konventionelt opdrattede
dyr. Men det kan veere svaert at smage forskel.

VIDSTE DU

...atder findes cirka 350 tilseetningsstoffer

(E-numre), som man mad bruge i fedevarer?
Kun 45 af dem ma bruges i ekologiske
fedevarer.

OKOLOGI OG SUNDHED
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0000000000000 000 A AR 0
% E— %
% OPGAVE: KAN DU SMAGE OKOLOGIEN? %
% . | skal bruge: Et skaerebraet, knive og skale %
% . Gd sammen fire og fire. %
% . Skaer ekologiske og konventionelle guleredder, agurker og tomater i tern. %
% d Hzeld de okologiske guleradder i en skdl og de konventionelle guleredder i en %
z anden skal. Hold eje med, hvad der er i hvilken skal. Skriv det ned. E
% i Gor det samme med agurkerne og tomaterne. %
% ° To i gruppen skal vaere testpersoner. De to andre er tjenere. %
% i Testpersonerne lukker ojnene —eller kommer et terklaede for ojnene. %
% o Tjenerne hjelper dem med at smage pa de forskellige grentsager. %
% ° Start med guleredderne. Smag ferst den ene slags og sa den anden. %
% ° Kan testpersonerne smage sig frem til den ekologiske gulerod? %
% i Gor det samme med agurkerne og tomaterne. g
% . Byt roller. g

EN BLEG OKOLOGISK SPEGEPOLSE

Danmark bruger vi ikke tilsaetningsstoffet

nitrit (E 249 og E 250) i okologiske fedevarer.
Nitrit giver fx spegepelsen sin rede farve. Det
gor ofte en ekologisk spegepolse mere bleg
end den konventionelle spegepelse.
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HVORFOR K@BER VI OKOLOGISKE
FODEVARER?

Vi keber okologiske fedevarer af forskellige
grunde. Nogle gor det, fordi ekologiske fede-
varer tager sarlige hensyn til natur, milje og
dyrevelferd. Andre keber dem, fordi de tror
pa, at ekologiske fedevarer er sundere end de
konventionelle.

HVAD ER DE VIGTIGSTE GRUNDE TIL,

AT VI KOBER OKOLOGISKE FODEVARER?

Det er bedre kvalitet

Det er sundere

Det bidrager til oget dyrevelfard

Det skaner miljo og drikkevand

For at untiﬁé rester af plante-
beskyttelsmidler i frugt og grent

PRISEN PA Q@KOLOGI

@kologiske fedevarer koster mere end almin-
delige fedevarer. Det gor de bl.a. fordi, at det
kraever mere tid at dyrke ekologiske planter.
Der er ogsa mere arbejde i at passe okologiske
dyr og det ekologiske foder, de skal have, er dy-
rere.
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Kilde: Norstat forbrugerundersegelse for Landbrug & Fedevarer, maj 2017
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= OPGAVE: HVORFOR K@BE OKOLOGI ?
% ° Se pa, hvorfor vi keber okologiske fedevarer i figuren. %
% . Hvad kunne fa dig til at kebe okologiske fedevarer? §
% . Hvad kunne fa dig til at lade vaere med at kebe ekologiske fedevarer? §
% OPGAVE: LAV EN LILLE UNDERSQGELSE PA SKOLEN g
% L. Sperg leerere og foraeldre, om de keber okologiske varer. %
% 2. Hvis ja, hvorfor? Hvis nej, hvorfor? %
% . Hvordan er deres svar i forhold til danskernes generelle svar (Se figuren) §
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