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■  GØDNING
Gødningsformen betyder meget for plan-
ternes endelige indhold af nitrat. Nitrat 
fi ndes i store mængder i den letopløselige 
handelsgødning (også kaldet kunstgød-
ning), som anvendes i konventionel dyrk-
ning, da nitrat giver en meget hurtig og 
frodig vækst. Når planter får adgang til en 
overfl od af nitrat vil mange af dem optage 
mere, end de har brug for. Det giver hurtig 
vækst, men ved høsttid har salat, rødbeder 
og spinat et højere indhold af nitrat. 
 En organisk kvælstofgødning, som kom-
post eller grøngødning, vil derimod kun 
frigive nitrat i mængder, som planterne 
kan nå at bruge. Derfor har økologiske 
grønsager generelt et lavere nitratindhold 
end konventionelle. I vores fordøjelsessy-
stem bliver nitrat omdannet til nitrit – et 
stof som er under mistanke for at være 
kræftfremkaldende.

 

Så det gør en stor forskel, om du køber 
økologisk frugt og grønt både for dig og 
naturen. Der er masser af gode grunde til 
at vælge økologisk!
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■  GRØNT ER GODT!
Frugt og grønt er godt for kroppen – og 
smager herligt. Alle er enige om, at vi med 
sindsro kan spise al det frugt og grønt, vi 
orker. Det er sund kost.
 Men den almindelige frugt- og grønt-
sagsavl i Danmark og resten af verden er 
en af de produktioner, der bruger rigtig 
mange pesticider (sprøjtemidler). De 
bliver brugt til at bekæmpe sygdomme 
og skadedyr. I Danmark bliver der dyrket 
frugt og grøntsager på 0,66 procent af 
det opdyrkede areal, men erhvervet står 
for hele 8 procent af det samlede pesti-
cidforbrug. Så hvis du vælger økologiske 
blomkål, æbler og gulerødder er dit indkøb 
både sundt for dig og for naturen.
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■  RESTER AF SPRØJTEGIFT
Når du vælger økologisk frugt og grønt, 
slipper du for hovedparten af de pesti-
cider, som ellers fi ndes i en almindelig 
dansk kost. Konventionel dyrket frugt og 
grønt er de fødevarer, hvor der oftest fi n-
des rester af pesticider. Det skyldes, at de 
sprøjtes mange gange i løbet af året - for 
eksempel bliver konventionelle danske 
æbler sprøjtet op til 25 gange på et år. 
Konventionelle danske grøntsager bliver 
sprøjtet 4-8 gange i deres levetid.
 I 2005 fandt Fødevarestyrelsen rester 
af pesticider i 51 procent af alle prøver 
af frugt og grønt. I 3 procent af prøverne 
var grænseværdien overskredet.
 Udover færre pesticider har økologisk 
frugt og grønt generelt et lavere nitratind-

hold, lidt højere indhold af C-vitaminer 
og et større tørstofi ndhold end konven-
tionelle produkter. Økologiske grøntsager 
indeholder desuden fl ere fl avonoider og 
andre af de såkaldt sekundære stoffer, 
som indgår i planternes naturlige for-
svarssystem. 
 Eksempelvis viser en undersøgelse fra 
University of California-Davis i USA, at 
økologiske tomater indeholder henholds-
vis 79 og 97 procent mere af to typer 
fl avonoider, end konventionelle tomater 
gør. 
 Resultater fra andre undersøgelser tyder 
på, at fl avonoider kan have en forebyg-
gende virkning mod hjerte-karsygdomme, 
cancer og demens hos mennesker. 

■  ØKOLOGI OG MILJØ
Den økologiske dyrkningsmetode giver lidt 
mere plads til natur i landbruget. I det 
konventionelle landbrug bliver insekter, 
ukrudt og svampe sprøjtet væk med pe-
sticider, og det har konsekvenser for livet 
på markerne. Hvis der sprøjtes mod møl 
i kål med et almindeligt insektmiddel, så 
bliver mange nyttedyr også dræbt. Det 
gælder eksempelvis mariehøns og guld-
øjer, der æder bladlus. Og hvis alt ukrudt 
sprøjtes væk, har fugle, insekter og andre 
dyr mindre at leve af på marken.
 I den økologiske produktion kan insekter 
og svampe derimod ikke bekæmpes på den 
måde. Det betyder, at den økologiske avler 
i stedet bruger sædskifte og mere robuste 
sorter, når han skal planlægge sit arbejde. 
 Hvis noget alligevel går galt, har øko-
logerne andre hjælpemidler, som de kan 
tage i brug. Danske økologiske æbler og 
pærer kan være sprøjtet med naturligt 
svovl mod skurv, samt med biologiske 
bekæmpelsesmidler mod skadelige larver. 
I praksis er næsten alle danske økologiske 
frilandsgrøntsager og bær usprøjtede, da 
der enten ikke er behov for behandling, 
eller også accepterer man et større spild 
end i den konventionelle produktion.
 I økologiske drivhuse bliver skadedyr 
kontrolleret med nyttedyr samt med insekt-
sæbe. Svampe bliver bekæmpet med biolo-
giske midler. Mange konventionelle drivhus-
gartnere bruger også biologisk bekæmpelse 
af skadedyr, hvorimod svampeangreb ofte 
bekæmpes med kemiske midler.


