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Honig

Honig - flüssiger Sonnenschein
Kleines ABC einer gesunden Süssigkeit

Honig ist gesund. Von A bis Z. Für Kin-
der. Für Erwachsene. Für alte Menschen.
Zwar gibt es immer wieder besorgte
Nachfragen wegen Arzneimitteln und
anderen Rückständen im Honig. Zwar
gibt die Frage nach der Sortenreinheit
von Honigen immer wieder zu Diskus-
sionen Anlass. Zwar gibt es in der

Allheilmittel für die ei-

nen, reiner Mythos für
die anderen: Wie bei so

vielem, gehen auch beim
Honig die Meinungen
auseinander. Die einen
schätzen den Honig als

Genuss- und Wundermit-
tel mit krampflösenden,
beruhigenden, reinige-
den, wundheilenden und
nervenstärkenden Eigen-
Schäften und berufen
sich auf das Sprichwort
«Ein Bienenstock ver-
treibt zehn Ärzte». Ande-
re wollen wissen: 1. Die
im Honig enthaltene En- * *
zymmenge ist bei weitem zu gering, um bei
Infektionen ausreichend zu wirken und wird
zudem durch die Verdauungssäfte abgetötet,
und 2. Der Vitamin- und Mineralstoffgehalt
des Honigs wird überschätzt und spielt bei
der täglichen Bedarfsdeckung praktisch kei-
ne Rolle.
Antioxidantien fangen im Körper die
krankmachenden Freien Radikale ein, jene
aggressiven Sauerstoffverbindungen, die z.B.

durch Rauchen oder schlechte Ernährung
entstehen. US-Forscher haben unlängst her-

«Babys und Kleinkindern sollte
man keinen Honig geben.»

Schweiz keinen Bio-Honig, und auch in
Deutschland fliegen die Bienen in gros-
ser Mehrheit «konventionell». Den-
noch: Das Naturprodukt ist und bleibt
gesund und populär. Dank der Vielfalt
seiner Inhaltsstoffe gilt es für viele so-

gar als wahres Allheilmittel.

ausgefunden, dass die
Menge der im Honig ent-
haltenen Antioxidantien
so gross ist wie bei To-

maten, wobei je nach
Sorte Unterschiede vor-
liegen. Antioxidantien,
die auch in Früchten und
Gemüse enthalten sind,
beschleunigen unter an-
derem die Wundheilung
und tragen zum Schutz

gegen Herzinfarkt oder
Krebs bei. Die meisten
Antioxidantien enthalten
Buchweizen-, Sonnenblu-
men- und Tannenhonig,
ihnen folgen Klee-, Soja-

höhnen-, Orangenblüten-, Distel-, Eukalyp-
tus- und Salbeihonig.
Aufbewahren sollte man Honig kühl,
trocken und im Dunkeln. Sehr flüssigen Ho-

nig kann im Kühlschrank gelagert werden.
Jeder Honig wird früher oder später fest, d.h.
kristallisiert. Festen, nicht mehr streichfähi-
gen Honig kann man durch vorsichtiges Auf-
wärmen (unter 40 Grad Celsius) wieder
flüssig machen. Glas ins Wasser stellen, nicht
im Mikrowellenherd aufwärmen! Bei der
weissen Schicht, die sich auf der Ho-

nigoberfläche bilden kann, handelt es sich
nicht um Schimmel (wie er sich bei anderen
Konfitüren bilden kann), sondern um eine
normale Erscheinung; bei Raps- oder Löwen-
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zahnhonig kann sie schon nach wenigen Ta-

gen auftreten. Honig ist, richtig gelagert und
richtig erwärmt, jahrelang haltbar.
Babys und Kleinkindern bis zu einem Jahr
sollte man keinen Honig geben. Honig kann
Colstridium-Botulinum-Bakterien enthalten,
die bei kleinen Kindern Botulismus hervor-
rufen können. Milde Formen dieser Erkran-

kung äussern sich in Übelkeit sowie Seh- und
Schluckbeschwerden. Schwere Formen kön-
nen zu Lähmungen und bis zum Tod führen.
Für ältere Kinder ist Honig völlig unbedenk-
lieh.
Bio(Öko)-Honig gibt es

in der Schweiz bisher
nicht. Auch fehlen, trotz
Werbung mit der Biene,
entsprechende Richtli-
nien der Vereinigung
schweizerischer biologi-
scher Landbauorganisa-
tionen VSBLO. Gemäss
Auskunft des Vereins
deutschschweizerischer
und rätoromanischer Bie-

nenfreunde (VDRB) ent-
spricht der Schweizer
Honig jedoch grundsätz-
lieh den Bio-Anforderun-
gen, da die Qualitäts-
kriterien in der Schweiz

strenger sind als in der EU. In Deutschland
schreiben die Bio-Richtlinien der Anbauver-
bände Bioland, Demeter, Naturland und Gäa

unter anderem vor:
• Bienenkästen sollten das ganze Jahr über
am gleichen Ort bleiben.
• Die Bienenwohnung soll innen und aussen
aus natürlichen Materialien bestehen (Holz,
Stroh, Lehm). Synthetische Färb- oder Kon-
servierungsstoffe sind verboten.
• Müssen die Bienen im Sommer gefüttert
werden, so darf dies nur mit Honig gesche-
hen (kein Zuckerzusatz).
• Gentechnische Massnahmen sind grund-
sätzlich verboten.
• Am wichtigsten sind bei Krankheiten die

Selbstheilungskräfte der Bienen. Einige we-
nige Medikamente sind dennoch zugelassen.
Zur Bekämpfung der gefährlichen Var-

roamilbe dürfen Bio-Imker etwa Amei-
sensäure, Milchsäure, Kräutertees und äthe-
rische Öle verwenden.
Blütenpollen enthalten lebenswichtige Ei-

weissbausteine und sind reich an Mineral-
Stoffen, Spurenelementen, Enzymen und
verschiedenen Vitaminen. Eine Blütenpol-
lenkur ist insbesondere im Winterhalbjahr
empfehlenswert. 30 g Blütenpollen pro Tag

(6 TL) decken den Ta-

gesbedarf aller lebens-

wichtigen Aminosäuren,
(siehe *Pollenallergiker)
Blütenhonig entstammt
dem Nektar von Blüten-
pflanzen, wobei eine oder
mehrere Pflanzenarten
beteiligt sein können.
Geringfügige Anteile aus

*Honigtau gelten als ver-
tretbar.
Enzyme sind körperei-
gene Stoffe, mit denen
die Bienen den Nektar
anreichern. Sie spalten
u.a. Saccharose in leicht
verdaulichen Frucht- und
Traubenzucker. Dabei

entstehen die sogenannten «Inhibine». Es

handelt sich um Stoffe wie Gluconsäure und
Wasserstoffperoxid, welche eine antibakte-
rielle Wirkung besitzen. Da mit der Zeit der
Enzymgehalt im Honig sinkt, lohnt es sich,
beim Kauf auf das Abfülldatum zu achten.
Erkältungen werden traditionell mit Honig
gelindert. Ein bewährtes Hausmittel ist etwa
ein Glas warme (nicht heisse) Milch mit ei-

nem Löffel Honig. Bei Halsweh eine Zwiebel
fein raspeln, mit 30 Gramm Honig vermi-

«Gelée Royale ist die
konzentrierte Nahrung der

Bienenkönigin.»

Gesundheits-Nachrichten 12/99 13



Honig

sehen und davon zwei- bis dreistündlich ei-

nen Löffel essen.
Faulbrut ist eine gefährliche Bienenseuche.
In der Schweiz und in Deutschland werden
Bienenvölker, die von der Faulbrut befallen
sind, in der Regel verbrannt. In anderen Län-
dern (z.B. Mexiko) setzen viele Imker Anti-
biotika ein. Dieser Umstand kann dazu

führen, dass im Honig Rückstände vorhan-
den sind - angeblich jedoch in derart ge-
ringen Mengen, dass sie, wie es unlängst
in einer Verlautbarung des Schweizer
Bundesrates hiess, «für
die menschliche Gesund-
heit unbedenklich» seien
(s. *Qualität).
Gelée Royale heisst die
konzentrierte Nahrung
der Bienenkönigin. Täg-
lieh eine Messerspitze
Gelée Royale stärkt die
geistige und körperliche
Leistungsfähigkeit. Auch
die Apiforce Trinkam-
pullen von A. Vogel
enthalten, neben Honig
in alkoholischer Lösung,
Gelée Royale. Apiforce
ist eine wertvolle kon-
zentrierte Nahrungser-
gänzung mit natürlichem
Orangenaroma und natürlichem Curaçaoex-
trakt. Sie aktiviert, belebt und unterstützt
den Organismus in Zeiten erhöhter Bean-

spruchung.
Gicht- und Arthritisschmerzen können
mit einer Honig-Wallwurz-Auflage gelindert
werden. In 4 EL Honig 1 TL Wallwurztinktur
giessen, gut vermengen und in einem Was-
serbad warm machen. Danach ein Tuch da-

mit tränken und dieses während der Nacht
auf die schmerzhaften Stellen auflegen.
Heuschnupfen soll angeblich mit dem täg-
liehen Verzehr eines Stückchens Wabenho-

nig über längere Zeit zum Verschwinden
gebracht werden können.
Honeymoon heissen in den USA die ersten

Wochen nach der Hochzeit. Es handelt sich

ursprünglich um einen alten europäischen
Brauch, demzufolge sich ein frischvermähl-
tes Paar während der ersten vier Wochen
nach der Heirat an *Met (Honigwein) berau-
sehen durfte.
Honig ist gemäss der Deutschen Honigver-
Ordnung «ein flüssiges, dickflüssiges oder
kristallines Lebensmittel, das von Bienen er-

zeugt wird, indem sie *Nektar, andere Sekre-

te von lebenden Pflanzenteilen oder auf
lebenden Pflanzenteilen befindliche Sekrete

von Insekten aufneh-

men, durch körpereige-
ne Sekrete bereichern
und verändern, in Waben

speichern und dort rei-
fen lassen».

Honigernte war lange
Zeit nicht ganz unge-
fährlich. Zu waghalsigen
Kletterpartien zu den
Bienenstöcken in Baum-
löchern gehörten auch
viele Bienenstiche. Die
eigentliche Bienenzucht
entstand erst gegen Ende
des Mittelalters. Heute
gibt es in der Schweiz et-

wa 16 000, in Deutsch-
land rund 100 000 Imker.

Honigtau ist einer der Rohstoffe für Honig,
welche die Bienen auf den Pflanzen aufneh-
men. Es handelt sich um die Sekrete von
Nadeln, Blättern und Stängeln sowie zucker-
haltige Ausscheidungsprodukte der pflan-
zensaugenden Insekten, der Honigtau-Erzeu-
ger. Diese leben überwiegend auf grünen,
oberirdischen Pflanzenteilen. Von Bedeu-

tung sind in Europa die Rinden- und die Napf-
schildläuse. Die Wirtspflanzen von Honig-

«Honigtauhonige
enthalten mehr Enzyme und

Mineralstoffe als Blütenhonige
und schmecken würziger.»
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tauerzeugern sind etwa die Rot- und die
Weisstanne, diverse Kiefernarten, die Lärche
sowie Eiche, Linde und Ahorn. Honigtau-
honige enthalten mehr Enzyme und Mine-
ralstoffe als Blütenhonige, schmecken wür-
ziger und herber und sind meist flüssiger.
Inhaltsstoffe des Honigs sind etwa 30
Zuckerarten sowie knapp 200 Begleitstoffe
- mit sortentypischen Unterschieden. Bei
den Zuckerarten handelt es sich zu 50 bis 80
Prozent aus leicht resorbierbarem Trauben-
und Fruchtzucker. Auch Vitamine*, Mineral-
Stoffe* und Spurenele-
mente sind im Honig
enthalten.
Kaltgeschleudert soll-
te der Honig sein. Die
Waben werden aus dem
Bienenstock entfernt und
in eine Honigschleuder
geleert. Beim Schleudern
bleiben alle Inhaltsstoffe
unversehrt erhalten. Wird
der Honig aber auf 40
Grad C erwärmt, so ge-
hen die Enzyme verlo-
ren. Auch auskristallisier-
ter Honig, der sich nicht
mehr gut streichen lässt,
sollte aus dem gleichen
Grund nicht zu heiss,
d.h. unter 40 Grad Celsius erwärmt werden.
Karies kann Honig genauso verursachen
wie der Industriezucker.
Kosmetika und Körperpflegeartikel, die
Honig enthalten oder auf Honig aufbauen,
gibt es viele. Vom Honigcrèmebad über das

Mandelkleie-Honig-Peeling bis zur Petersiii-
enmaske mit Honig. Folgende Honig-Ei-Spii-
lung verleiht dem Haar neuen Glanz:
1 frisches Eigelb, 1 EL Honig, 40 ml warmes

«Gewähr für eine gute
Qualität ist in der Regel

gegeben, wenn der Honig
direkt vom Imker stammt.»

Wasser - Eigelb mit Honig verrühren, Was-

ser untermischen, durchschütteln, nach
dem Haarewaschen einmassieren, kurz ein-
wirken lassen und ausspülen.
Medizinische Anwendungen reichen
von der Wundheilung äusserer Verletzungen
über entzündliche Magen-Darm-, Leber- und
Galle- sowie Bronchial-Erkrankungen bis hin
zu Krampfadern (Kastanienhonig), Schlaflo-
sigkeit, Gürtelrose (Herpes zoster) und Le-

pra. Der Vielfalt der Anwendungen ist,
ebenso wie der Vielfalt der Honigsorten,

kaum Grenzen gesetzt.
Am bekanntesten ist der
Honig bei Husten, Hei-
serkeit, Halsschmerzen
und *Erkältungen.
Met kennen vor allem
die Fans von Kreuzwort-
rätseln. Met oder Honig-
wein kann bis zu 14%

Vol. Alkohol enthalten.
Zwar gärt Honig allein
nicht, weil die Zucker-
konzentration zu gross
ist, doch nach Verdün-

nung mit Wasser (auf ca.
30 Prozent Zuckerge-
halt) kann eine Gärung
vorgenommen werden.
Es empfiehlt sich aus die-

sent Grund, stark wasserhaltige Honigsorten
(wie etwa der Heide- oder Kleehonig), luft-
dicht verschlossen aufzubewahren, damit
sie nicht aus der Luft Wasser ziehen können.
Mikroorganismen wie Bakterien oder He-

fepilze werden von Honig an ihrem Wachs-

tum gehindert. In einer Studie testeten
ägyptische Forscher kürzlich die Wirkung
von Honig auf 21 verschiedene Bakterien.
Resultat: Unverdünnt stoppte der Honig bei
allen 21 Bakterien das Wachstum, verdünnt
bei 18 Bakterienarten. Fazit: Infolge der hak-
teriziden Wirkung eignet sich sterilisierter
Honig für die Behandlung von oberflächli-
chen Wunden wie Hautinfektionen oder
Brandwunden sowie kleinere Verbrennun-
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Honig

«Inhaltsstoffe des Honigs sind

etwa 30 Zuckerarten sowie
knapp 200 Begleitstoffe.»

gen, Eiterungen, Abszesse und Furunkel.
Mineralstoffe und Spurenelemente im Ho-

nig sind Natrium, Kalium, Magnesium, Kai-

zium, Phosphor, Mangan, Eisen, Kupfer,
Zink, Jodid und Chrom.
Nektar ist die Hauptnahrung der Bienen,
die Vorstufe des Honigs. Es handelt sich
um das zuckerhaltige
Ausscheidungsprodukt
pflanzlicher Drüsen, der
Nektarien, die an allen
oberirdischen Pflanzen-
teilen vorkommen kön-

nen. Nektar wird zusam-
men mit *Enzymen aus
dem Verdauungssystem
der Bienen im Bienen-
stock abgeliefert. Dort
dicken die Arbeiterbie-
nen den Saft ein und rei-
ehern ihn weiter mit
Enzymen an. Bienen kön-
nen aus allen Pflanzen
Honig herstellen, die
Nektare oder ""Honigtau

erzeugen.
Pollenallergiker aufgepasst! In jedem ech-

ten Bienenhonig sind minimale Mengen von
Pollen enthalten. Nur in nicht echtem Honig
finden sich keine Pollen. Pollenallergiker
können unter Umständen auf echten Honig
mit einem Allergieschub reagieren.
Propolis ist eine harzartige Masse, welche
die Honigbiene zum Befestigen der Waben-
Zeilen verwendet. Seit dem Altertum kennt
man seine entzündungshemmende und vita-
lisierende Wirkung. Propolis wird entweder
in Naturform gekaut oder in verschiedenen
Zubereitungen als Extrakt eingenommen.

Qualität Die Stiftung Warentest konnte im
Herbst 1999 von 25 in Deutschland unter-

suchten Honigen gerade einmal deren vier
uneingeschränkt empfehlen. Es handelte
sich um A//os A&az/ett&omg, die Mischblii-
ten-Honige Afasfer Prodwct und Dreyer
GYVc/b/ewe sowie den Pcz/w&omg i/o/-
Zrwß. Hauptsächlich bemängelt wurde:
a) Unreif geernteter Honig, b) Rückstände

von Arzneimitteln wie Sulfathiazol und/oder
Sulfadimidin sowie in der Regel gegen die
Faulbrut eingesetzte Antibiotika im Honig,
c) Falsche Deklarierung einiger Sortenhoni-

ge. In der Schweiz gibt es keine aktuelle
derartige Untersuchung,
jedoch ebenfalls immer
wieder Diskussionen um
Rückstände im Honig so-

wie Sortenreinheit.
7zpp: Gewähr für eine

gute Qualität ist in der
Regel dann gegeben,
wenn der Honig direkt
vom Imker stammt.

z'ra: «ZesT» 7Vr

70, Oktober 7999, ,SYz/hm£ Wfc-

rentesf)
Rheuma kennen Imker,
heisst es, nicht, weil
das Bienengift sie davor
schützt. Ob wahr oder
falsch: Sicher ist, dass Im-
ker immer wieder von

Bienen gestochen werden und das Gift der
Bienen mithilft, die Durchblutung und damit
den Abtransport der rheumatisch wirkenden
Entzündungsstoffe zu fördern.
«Sauerhonig» soll schon die Soldaten
und Sportler des antiken Griechenland zu
Höchstleistungen angespornt haben. Das

Rezept für diesen olympischen Powertrunk
(für 1 Glas): 150 ml warmes Wasser (Kör-
pertemperatur), 1 EL Honig, 2 TL Blüten-
pollen, 1 TL Apfelessig - einrühren und in
kleinen Schlucken trinken.

«/Iwsgeg/zcben/bez'Z Ttra/Z r/z/reb 7/omg»,

Sony# C«r/sson, t/ranta-Vfer/ög, 7Jer/m7
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Schürfungen, leichte Wunden, Aissen und
Furunkeln heilen gut mit einer Honigsalbe.
Ein Teelöffel Honig mit 20 bis 30 Tropfen
Echinaforce-Tinktur (in D: Echinacea-Trop-
fen) mischen und auf die Wunde auftragen.
Bei alten, schlecht heilenden Wunden, so rät
Alfred Vogel im «Kleinen Doktor», etwas fein
zerriebenen Meerrettich (oder frisch ge-

pressten Meerrettichsaft resp. -tinktur) mit
Bienenhonig vermengen und auf die Wunde
auftragen.
Sorten von Honig gibt es viele. Die sechs

wichtigsten und bekann-
testen Honigsorten sind
(in Klammern die Anga-
be von Farbe und Ge-

schmack):
• Akazie (zartgelb; mild

aromatisch)
• Heide (rötlichbraun;

leicht bitter)
• Linde (rötlich; süss,

etwas streng)
• Löwenzahn (gelb;

stark ausgeprägt)
• Obstblüte (hellgelb;

aromatisch)
• Waldhonig (dunkel-

braun; würzig)
Daneben gibt es Honig
von Buchweizen, Sonnen-

blumen, Tannen, Klee, Sojabohnen,
Orangenblüten, Raps, Distel, Salbei und vie-
le andere Sorten. Von Sortenreinheit wird ge-
sprochen, wenn die Bienen fast
ausschliesslich den Nektar einer Pflanzenart
sammeln.
Vitamine sind im Haushaltszucker gar kei-

ne, im Honig in geringen Mengen vorhan-
den. Es handelt sich insbesondere um
Vitamine des B-Komplexes, Vitamin C, Caro-
tin und Vitamin H.
Waldhonig bleibt normalerweise lange
flüssig. Sortentypisch sind die braune Farbe
und das würzige, malzartige Aroma. Siehe
*Sorten.
Zucker ist einer der Hauptbestandteile von

«In jedem echten Bienenhonig
sind minimale Mengen von

Pollen enthalten.»

Honig (70 bis 80 Prozent). Es handelt sich
hauptsächlich um Kohlenhydrate in Form
von Trauben- und Fruchtzucker, die vom
Körper leicht aufgenommen werden kön-
nen. Trotzdem ist Honig natürlich mehr als

nur eine «Zuckerlösung». Auch wenn wis-
senschaftlich gesicherte Erkenntnisse über

den Honig und die Wir-
kung einzelner Inhalts-
Stoffe letztlich fehlen -
die enorme Vielfalt und
Feinverteilung der im
Honig enthaltenen Sub-

stanzen macht in ihrer
Gesamtheit den «flüssi-

gen Sonnenschein» zu ei-

ner beliebten,
traditionell gesunden
und überaus wertvollen
Siissigkeit.
Zusätzliche Informa-
tionen erhalten Sie beim
Verein Deutschschweizeri-
scher und Rätoromanischer
Bienenfreunde (VDRB):
GescOä/fesZe/fe FD/6S,

ZteßZnce Mw/fe); 67/ 6235 Mm'&on,
76/. 67// 04//933 OS 50, Zhv 04//933 OS 5 /,
/«ZeraeZ: www. 0/enen. c6

In Deutschland sind die Imker in 20 Landes-
verbänden organisiert. Dachverband ist der
Deutsche Imkerbund in Wachtberg bei
Bonn. Auskünfte erteilt gerne:
TnezZncO PerscOz/, OOrartm« /4r AOzr&Z- wzzz/

//orag/ragen z/es Zzzwz/esfcrOzzraz/es Ztaz/zscOer

Zra&er e.V, Ärozmger ,S'Zz: /S, D 79202 P/ü/fen-
zcez/ei; 7eZ. D 07004/73 70
Viele weitere Informationen zu Honig und
Bienenzucht sowie Adressen von Landesver-
bänden und weiteren Links sind auf der
Homepage zu finden. • CU
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