有机蔬果更有营养吗？
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买？还是不买？是个问题 ！
作者：王枫 中国营养学会特殊营养分会委员、中国营养学会科普专家团队委员
随着人们生活水平的提高，加上我国不断发生食品安全事件，以及商家、专家的大力宣传，现在有机食品日益受到人们，特别是所谓的高端（高收入）人群的青睐。人们热衷于有机食品的主要原因是他们认为有机食品更营养、更健康、更安全。但这是真的吗？
1. 什么是有机食品？
所谓有机食品，指的是来自用传统方式种植的作物的食品，不使用化肥和化学农药，也不使用转基因种子，采用有机方法种植。其实从某种意义上来说，现代农业诞生之前，全世界生产的农产品都是有机食品。
有机食品并不是不用肥料，它使用的是“有机肥”。所谓有机肥，其实就是动物的粪便；有机农业不使用化学农药，但是并非就完全不使用农药，只不过用的是源于细菌、植物的天然农药。不论是在我国还是在国际上，对有机食品的种植条件都是由严格限定，并不是只要不适用化肥、化学农药所生产的食品就是有机食品，而是对种植地周围的大气、水、土壤以及种植方法都有严格要求。
2. 有机食品更营养？
现在市场上的食品，特别是为数不少的蔬菜水果都宣称是有机产品，也有不少消费者偏爱有机蔬菜水果，认为它们更有营养、更健康、更安全。事实是这样的吗？还是让公开发表的研究文献来说话吧。
查阅文献发现，有关有机蔬菜水果研究的文献并不是很多，有不少文献是对过去研究结果的综述分析。
有机好？证据一
2006年，匈牙利人Györéné KG发表文章，认为与常规食品相比较，有机蔬菜水果中抗氧化物质（维生素C、多酚类和黄酮类）以及矿物质（磷、镁等）含量比常规蔬菜水果要高，而且有机蔬菜水果含有更高的干物质；而有机食品蔬菜水果的农药残留、硝酸盐和重金属等污染物比常规蔬菜水果低。他认为主要是因为这两种食物使用的肥料不同，所以造成了营养物质含量的不同。美国农业部(Department of Agriculture)曾经检测发现，有82%的常规食品检出农药残留，而有机食品检出率则为23%，当然检测出了并不一定就是超标。
证据二
2010年，有研究者综述了10年来发表的有关有机蔬菜水果的营养素检测文章，认为有机蔬菜水果与常规蔬菜水果的营养素含量在某些方面是有差别的，就有人报道有机蔬菜水果与常规蔬菜水果铁含量高21%、镁高29%、磷高13.6%；其中差别最大的维生素是维生素C，有机蔬菜水果要高出27%；而亚硝酸比常规蔬菜水果比有机蔬菜水果高15%。作者也认为影响有机食品营养素含量的因素很多，包括气候、农场特殊的环境条件、土壤条件等，所以也有些研究认为有机蔬菜水果的营养素含量并不比常规蔬菜水果高，甚至还可能会低。
证据三
我国也有学者检测了中国有机蔬菜水果的营养素含量，例如宋曙辉对北京郊区4个有机栽培基地种植的番茄、白萝卜、芥蓝、绿菜花、甜椒 、生菜进行连续2年的营养成分分析, 将检测结果与中国食物成分表上相应常规栽培蔬菜营养成分进行比较。所检测的6种有机蔬菜中, 除生菜外, 其他5种蔬菜的VC含量较明显地高于常规栽培品种，最大相差3倍。
但不同栽培地点和不同栽培时间及不同品种都有一定的差异。在含水量上，有机栽培白萝卜略高于常规栽培白萝卜, 其余蔬菜都低于或基本与常规蔬菜相近; 粗蛋白和粗纤维, 有机蔬菜都表现为低于常规蔬菜, 且差异较大, 相差可达 3倍; 碳水化合物, 有机栽培白萝卜及甜椒中的2个品种低于常规栽培品种, 其他几种蔬菜都表现为高于常规栽培蔬菜。有机栽培的绿菜花 、芥蓝 、甜椒 、番茄钾的含量较明显地高于常规蔬菜品种。有机芥蓝中钙 、镁 、磷的含量也都高于常规栽培芥蓝。有机绿菜花的镁含量高于常规栽培绿菜花。这篇文章的结论是：不同栽培地点、不同品种、不同栽培时间都会引起有机蔬菜营养成分含量上的差异。
证据四
2014年挪威科学家发表了有机食品健康效应的一个大型队列研究结果，这是迄今为止所能查到的一个有关有机蔬菜健康效应的研究。主要研究了有机蔬菜消费与初产妇子癫前期风险的关系。这个研究采用的是前瞻性队列研究，观察人数达到了28192个孕妇，研究时间从2002年到2008年，用食物频率调查表调查研究对象摄入有机蔬菜的情况，分析了有机蔬果消费与子癫前期风险的关系，结果发现：经常吃有机蔬菜水果的人数为2493人，占总人数的8.8%，其子癫前期风险比从不吃/很少吃/偶尔吃有机蔬果的研究对象低。其OR=0.79(95%可信区间为0.62-0.99)。作者得出的结论是：孕期选择有机蔬菜水果减少了子癫前期风险，可能是因为有机蔬菜可能减少了孕妇的农药残留暴露；也可能是常规蔬果的农药次级代谢物影响了孕妇肠道微生物的组成。
有机差？证据一
但是，也有不同的观点，例如英国食品标准局(the UK’s Food Standards Agency ,FSA)在分析了50年的研究资料后认为，没有充分的证据表明有机蔬果与常规蔬果之间在营养素含量上有明显差别；也不能说明有机蔬果比常规蔬果有更好的健康效应。人们之所以喜欢购买有机食品可能是因为其更新鲜味道更好和化学残留物更少。
证据二
2012年，在内科学年鉴发表了一篇综述性文章，作者分析了从1966年1月到2011年5月发表的所有有关有机食品健康效应的英文文献，只有3个人体临床研究发现有机食品导致的过敏效果（湿疹、哮喘、特异性敏感）或弯曲杆菌感染症状与常规食品有差异；有2个报告发现吃有机食品儿童尿杀虫剂水平显著低于吃常规食品儿童。但是，对于成年人吃有机食品者血清、尿、母乳和精子中的生物标记物和营养素水平与吃常规食品者没有差异。有机食品和常规食品营养素含量上没有一致的结果，大多研究发现有机蔬果磷含量比较高。虽然常规蔬果的农药残留显著高于有机蔬果, 但是超过最大允许限值的也不是很多。作者认为，已发表的文献缺少有力证据证明有机食品比常规食品更有营养；摄入有机食品可能会减少暴露于杀虫剂残留和耐药微生物的风险。
正反方总结
我们可以认为有机蔬菜水果的维生素C和抗氧化化学物质含量可能比规蔬菜水果高，某些矿物质象镁、磷的含量也高于常规蔬菜水果。但是其他营养素含量并不一定比常规蔬菜水果高，甚至可能会低。因为影响营养素含量的因素除了品种外，还有气候、栽培时间、环境条件、土壤等多种因素，所以还不能认为有机蔬果更有营养。再说即使有机蔬菜水果的营养素含量稍微高一些，多吃一点常规蔬菜水果，完全可以补充营养素上的差距。
有机蔬果的农药残留和重金属污染物低于常规蔬果，这也许对于孕妇、乳母等特殊人群需要摄入一些有机蔬果；但是如果常规蔬果的农药、有害物质含量不超标，也不会影响我们的身体健康。我们完全可以根据自己的口味、爱好选择蔬菜水果，如果消费水平尚可，就可以多选择有机蔬菜水果，如果消费水平一般，多吃常规蔬菜水果也是可以的。要保证身体健康，还是要坚持平衡膳食，这才是保证健康的王道。
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