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Der Eselsberg

Bio-Lebensmittel: Was steckt dahinter?

Der Umsatz mit Bio-Lebensmitteln hat sich vom Jahr 2000 bis 2017 verflnffacht: Lag er im
Jahr 2000 noch bei 2,1 Milliarden Euro Umsatz, waren es 2017 bereits 10,04 Milliarden Euro
(2). In den letzten Jahren ist ein regelrechter Boom um Bio-Lebensmittel entstanden. Dabei
stellen sich viele Verbraucherlnnen die Frage, ob Bio-Lebensmittel einen gesundheitlichen
Mehrwert gegenuiiber konventionell angebauten Produkten haben. Zunachst aber ein paar
Hintergriinde zu Bio-Lebensmitteln.

EG-Oko Verordnung

Die EG-Oko Verordnung, einer Richtlinie aus dem Jahr 2007 gibt vor, wie landwirtschaftliche
Erzeugnisse und Bio-Lebensmittel erzeugt, verarbeitet und kontrolliert werden mussen. In ihr
ist der Erhalt und die Forderung der Fruchtbarkeit und biologischen Aktivitat des Bodens
geregelt. Sie gibt vor, dass beim Anbau keine chemisch-synthetischen Diinge- und
Pflanzenschutzmittel zum Einsatz kommen durfen. Die Unkrauts-, Schadlings- und
Krankheitsbekampfung muss mit biologischen Mitteln erfolgen. Au3erdem ist die Behandlung
mit ionisierender Strahlung untersagt, und gentechnisch verénderte Organismen durfen nicht
zum Einsatz kommen (2).

Die Begriffe 6ko und bio, biologisch, o6kologisch, kontrolliert 6kologisch, kontrolliert
biologisch, biologischer Landbau, 06kologischer Landbau, biologisch-dynamisch und
biologisch-organisch sind alle geschiitzt durch die EG-Oko-Verordnung

Ein Bio-Produkt darf sich nur bio oder 6ko nennen, wenn es folgende Vorgaben erfullt:

¢ Mindestens 95% der landwirtschaftlichen Zutaten missen aus 6kologischem Anbau
stammen

e Produktion nach den Richtlinien der EG-Oko Verordnung

e Uberprufung der Einhaltung aller gesetzlichen Auflagen durch eine anerkannte Oko-
Kontrollstelle

Gesundheitlicher Mehrwert — ja / nein?

Eine Ubersichtsarbeit eines Forscherteams der Universitat Stanford verglich die Inhaltsstoffe
sowie Pestizid- und Bakterienbelastung in pflanzlichen und tierischen Lebensmitteln aus
Okologischem und konventionellem Anbau. Zudem untersuchten sie den Einfluss der
unterschiedlichen Ernahrung (bio oder konventionell) auf die Gesundheit des Menschen. Das
Team konnte bei konventionell und Bio-Lebensmittel konsumierenden Personen keine
Unterschiede in den untersuchten Biomarkern und Einflisse auf die Gesundheit feststellen.
Allerdings sind Bio-Produkte durchschnittlich signifikant weniger mit Pestiziden belastet (3).
An der Universitdt Newcastle wurden die Inhaltsstoffe von Pflanzen bzw. pflanzlichen
Lebensmitteln aus 6kologischen und konventionellen Produkten untersucht. Bio-Pflanzen
weisen einen signifikant héheren Gehalt an Antioxidantien, v.a. Polyphenole auf, die einen




positiven Einfluss auf die Gesundheit haben (4). Daneben zeigt eine Studie aus Stockholm,
dass der Konsum von Bio-Lebensmitteln das Risiko fiir Allergien und Neurodermitis sowie
Ubergewicht/ Adipositas senkt (5).

Trotz unklarer Studienlage, ob Bio-Lebensmittel einen gesundheitlichen Mehrwert haben,
sind die geringeren Riickstande von Pestiziden in Bio-Lebensmitteln sowie die Nachhaltigkeit
in der Landwirtschaft ein wichtiges Argument fir Bio.
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Freie Kursplatze:

In folgenden Kursen gibt es noch freie Platze. Bei Interesse schreiben Sie gern eine E-Mail
an bgm@uni-ulm.de

Brainfitness

Durch gezielte Bewegungsubungen werden bestimmte Gehirnareale angesprochen und
vernetzt, Stress wird reduziert. Es ist ein ganzheitliches Training zur Férderung der
koordinativen und kognitiven Fahigkeiten.

Der Kurs findet in Alltagsbekleidung statt. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Der Kurs findet am Montag 5.11., 12.11., 19.11., 26.11., 3.12., 10.12., 17.12. jeweils von
11.30 bis 12.00 Uhr statt.

Veranstaltungsort: Gymnastikraum O25-175

Kursleiterin: Sabine Bulling, Rehatrainerin

Die Teilnehmergebuihr belauft sich auf 14 Euro fur 7 Einheiten, die tbrigen Kosten
Ubernimmt das Projekt.
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Pilates

Pilates ist ein systematisches Ganzkdrpertraining, das auf den Beckenboden sowie auf die
Bauch- und Ruckenmuskulatur spezialisiert ist und eine bewusste Atmung fordert. Es
werden vor allem die kleinen und meist schwacheren Muskelgruppen angesprochen, die flr
eine korrekte und gesunde Koérperhaltung sorgen.

Der Kurs findet am Montag 5.11., 12.11., 19.11,, 26.11., 3.12,, 10.12., 17.12. jeweils von
12.00 bis 12.45 Uhr statt.

Kursleiterin: Sabine Bulling, moments Erbach

Veranstaltungsort: Gymnastikraum 025-175

Die Teilnehmergebuhr belauft sich auf 21 Euro fir 7 Einheiten, die Ubrigen Kosten
Ubernimmt das Projekt. Die Kurszeit wird NICHT als Arbeitszeit angerechnet.

Autogenes Training

Das Autogene Training ist eine bewusste Herbeiflihrung eines Entspannungszustandes.
Dabei nimmt der Ubende die Abnahme der Muskelspannung (Tonus) als Schwere-Erlebnis
und die vermehrte Durchblutung der Haut hervorgerufen durch Weitstellung der Blutgefalie,
als Warmeerlebnis wahr. Die einmal erlernte und automatisierte Entspannungstechnik baut
Stress ab und fihrt zur Verbesserung der Lebensqualitat. Autogenes Training ist eine
wissenschaftlich anerkannte Stressbewaltigungsmethode.

Der Kurs findet am Mittwoch 7.11., 14.11., 21.11., 28.11., 5.12. und 12.12. jeweils von 11.45-
12.30 Uhr statt.

Veranstaltungsort: wird noch bekannt gegeben

Kursleiterin: Georgine Steininger-Scherb

Bitte tragen Sie im Kurs bequeme Kleidung und bringen eine Gymnastikmatte und Decke
mit.

Die Teilnehmergebuhr belauft sich auf 18 Euro fur 6 Einheiten, die Ubrigen Kosten
Ubernimmt das Projekt.

Deep Work

Deep Work ist athletisch, einfach, anstrengend, einzigartig und doch ganz anders als alle
bekannten Programme - ein Workout aus finf Elementen und voller Energie! Dabei unterliegt
es dem Gesetz von Yin und Yang und vereint die geistigen und korperlichen Gegenséatze
eines funktionellen Trainings. Die Deep Work Bewegungsablaufe sind so konzipiert, dass sie
sich immer in der Verbindung zwischen Anspannung und Entspannung befinden und mit
Atemiibungen kombiniert werden. Es spricht Manner und Frauen gleichermaf3en an und
setzt eine gewisse Grundsportlichkeit voraus, da Deep Work teilweise sehr anstrengende
Elemente beinhaltet, die Sie ins Schwitzen bringen werden.

Bitte kommen Sie in Sportbekleidung zum Kurs. Duschmdglichkeiten sind im Hochschulsport
vorhanden.

Der Kurs findet am Mittwoch 7.11., 14.11., 21.11., 28.11.,5.12., 12.12., 19.12. jeweils von
16.00 bis 16.45 Uhr statt.

Veranstaltungsort: Gymnastikraum O25-175

Kursleiterin: Tanja Geiger, Deep Work Instructorin



Die Teilnehmergeblhr belduft sich auf 21 Euro fir 7 Einheiten, die Ubrigen Kosten
Ubernimmt das Projekt.

Fascial Fitness

Ob gesundheitliche oder sportliche Ziele - Fascial Fitness verbessert die Elastizitat, Kraft,
Mobilitat und hilft Verletzungen vorzubeugen. Fascial Fitness ist fur alle, die Ihre Leistungen
und Fahigkeiten verbessern und dabei Spal? haben méchten. Wir trainieren mal mit und mal
ohne Equipment. Fiur Manner und Frauen geeignet.

Bitte mitbringen: Handtuch und Getrank

Der Kurs findet am 8.11., 15.11., 22.11., 29.11., 6.12., 13.12. 20.12. jeweils von 16.00 bis
16.45 Uhr statt.

Kursleiterinnen: Sandra Schlenker und llona Glocker

Veranstaltungsort: Gymnastikraum 025-175

Die Teilnehmergebuhr belauft sich auf 21 Euro fur 7 Einheiten, die Ubrigen Kosten
Ubernimmt das Projekt.

Wir wiinschen lhnen einen farbenfrohen Herbst! \ 7
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