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Honig

i

1111

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

Allheilmittel fiir die ei-
nen, reiner Mythos fir
die anderen: Wie bei so
vielem, gehen auch beim
Honig die Meinungen
auseinander. Die einen
schitzen den Honig als
Genuss- und Wundermit-
tel mit krampflosenden,
beruhigenden, reinige-
den, wundheilenden und
nervenstirkenden Eigen-
schaften und berufen
sich auf das Sprichwort
«Ein Bienenstock ver-
treibt zehn Arzte». 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 Verdauungssifte abgetotet,
und 2. Der Vitamin- und Mineralstoffgehalt
des Honigs wird uiberschitzt und spielt bei
der tiglichen Bedarfsdeckung praktisch kei-
ne Rolle.

Antioxidantien fangen im Korper die
krankmachenden Freien Radikale ein, jene
aggressiven Sauerstoffverbindungen, die z.B.
durch Rauchen oder schlechte Ernihrung
entstehen. US-Forscher haben unlingst her-

«Babys und Kleinkindern sollte
man keinen Honig geben.>
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Kleines ABC einer gesunden Siissigkeit

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 popular. Dank der Vielfalt
seiner Inhaltsstoffe gilt es fir 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 Frichten und
Gemiuse 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-
bohnen-, Orangenbliiten-, Distel-, Eukalyp-
tus- und Salbeihonig.

| sollte man Honig kiihl,
trocken und im Dunkeln. Sehr flissigen Ho-
nig kann im Kihlschrank gelagert werden.
Jeder Honig wird frither oder spiter fest, d.h.
kristallisiert. Festen, nicht mehr streichfahi-
gen Honig kann man durch vorsichtiges Auf-
warmen (unter 40 Grad Celsius) wieder
flissig machen. Glas ins Wasser stellen, nicht
im Mikrowellenherd aufwirmen! Bei der
weissen Schicht, die sich auf der Ho-
nigoberfliche bilden kann, handelt es sich
nicht um Schimmel (wie er sich bei anderen
Konfituren bilden kann), sondern um eine
normale Erscheinung; bei Raps- oder Lowen-




zahnhonig kann sie schon nach wenigen Ta-
gen auftreten. Honig ist, richtig gelagert und
richtig erwarmt, jahrelang haltbar.

3aby . und Kleinkindern bis zu einem Jahr
sollte man keinen Honig geben. Honig kann
Colstridium-Botulinum-Bakterien enthalten,
die bei kleinen Kindern Botulismus hervor-
rufen konnen. Milde Formen dieser Erkran-
kung dussern sich in Ubelkeit sowie Seh-und
Schluckbeschwerden. Schwere Formen kon-
nen zu Lihmungen und bis zum Tod fiihren.
Fiir dltere Kinder ist Honig vollig unbedenk-
lich.

» )
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ig 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. Gemass
Auskunft des Vereins
deutschschweizerischer
und ritoromanischer Bie-
nenfreunde (VDRB) ent-
spricht der Schweizer
Honig jedoch grundsitz-
lich den Bio-Anforderun-
gen, da die Qualitits-
kriterien in der Schweiz i '
strenger sind als in der EU. In Deutschland
schreiben die Bio-Richtlinien der Anbauver-
biande Bioland, Demeter, Naturland und Gia
unter anderem vor:

* Bienenkidsten sollten das ganze Jahr tiber
am gleichen Ort bleiben.

* Die Bienenwohnung soll innen und aussen
aus naturlichen Materialien bestehen (Holz,
Stroh, Lehm). Synthetische Farb- oder Kon-
servierungsstoffe sind verboten.

* Mussen die Bienen im Sommer gefiittert
werden, so darf dies nur mit Honig gesche-
hen (kein Zuckerzusatz).

* Gentechnische Massnahmen sind grund-
satzlich verboten.

* Am wichtigsten sind bei Krankheiten die

Selbstheilungskrifte der Bienen. Einige we-
nige Medikamente sind dennoch zugelassen.
Zur Bekampfung der gefihrlichen Var-
roamilbe durfen Bio-Imker etwa Amei-
sensdure, Milchsiaure, Krautertees und dthe-
I‘lbLhC Ole verwenden.

llen enthalten lebenswichtige Ei-
wexssbausteme und sind reich an Mineral-
stoffen, Spurenelementen, Enzymen und
verschiedenen Vitaminen. Eine Blitenpol-
lenkur ist insbesondere im Winterhalbjahr
empfehlenswert. 30 g Bliitenpollen pro Tag
(6 TL) decken den Ta-
gesbedarf aller lebens-
wichtigen Aminosduren.
(slehe *Pollenallerglker)
Bliitenhoni I entstammt
dem Nektar von Bliiten-
pflanzen, wobei eine oder
mehrere Pflanzenarten
beteiligt sein konnen.
Geringfligige Anteile aus
*Honigtau gelten als ver-
tretbar.

E nzyme sind korperei-
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 Gluconsiaure und
Wasserstoffperoxid, welche eine antibakte-
rielle Wirkung besitzen. Da mit der Zeit der
Enzymgehalt im Honig sinkt, lohnt es sich,
beim Kauf auf das Abfiilldatum zu achten.
Erkaltungen werden traditionell mit Honig
gelindert. Ein bewidhrtes Hausmittel ist etwa
ein Glas warme (nicht heisse) Milch mit ei-
nem Loffel Honig. Bei Halsweh eine Zwiebel
fein raspeln, mit 30 Gramm Honig vermi-

«Gelée Royale ist die
konzentrierte Nahrung der
Bienenkdnigin.»

Gesundheits-Nachrichten 12/99 1 3




Honig

schen und davon zwei- bis dreistiindlich ei-
nen Loffel essen.

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

flihren, dass im Honig Riickstinde vorhan-
den sind - angeblich jedoch in derart ge-
ringen Mengen, dass sie, wie es unlingst
Schweizer

in einer Verlautbarung des
Bundesrates hiess, «r
die menschliche Gesund-
heit unbedenklich» seien
(s. *Qualitit).

LUlelée Royale heisst die
konzentrierte Nahrung
der Bienenkonigin. Tag-
lich eine Messerspitze
Gelée Royale stirkt die
geistige und korperliche
Leistungsfihigkeit. Auch
die Apiforce Trinkam-
pullen von A. Vogel
enthalten, neben Honig
in alkoholischer Losung,
Gelée Royale. Apiforce
ist eine wertvolle kon-
zentrierte Nahrungser-
ganzung mit natirlichem
Orangenaroma und nattrlichem Curacaoex-
trakt. Sie aktiviert, belebt und unterstiitzt
den Organismus in Zeiten erhohter Bean-
spruchung.

(e 1 B A vibnvi g )
JICNT- Uund Artnritasscnt

konnen
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 trinken und dieses wihrend der Nacht
auf die schmerzhaften Stellen auflegen.
Heuschnupfen soll angeblich mit dem tig-
lichen Verzehr eines Stiickchens Wabenho-
nig uber lingere Zeit zum Verschwinden
gebracht werden konnen.

rioneyi 1 heissen in den USA die ersten
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Wochen nach der Hochzeit. Es handelt sich
urspriinglich um einen alten europdischen
Brauch, demzufolge sich ein frischvermahl-
tes Paar wihrend der ersten vier Wochen
nach der Heirat an *Met (Honigwein) berau-
schen durfte.
ist gemiss der Deutschen Honigver-
ordnung «ein flussiges, dickfliissiges 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 korpereige-
ne Sekrete bereichern
und verandern, in Waben
speichern und dort rei-
fen lassen».
Monigernte war lange
Zeit nicht ganz unge-
fahrlich. Zu waghalsigen
Kletterpartien zu den
Bienenstocken in Baum-
lochern gehorten auch
viele Bienenstiche. Die
eigentliche Bienenzucht
entstand erst gegen Ende
des Mittelalters. Heute
gibt es in der Schweiz et-
wa 16000, in Deutsch-
‘ land rund 100 000 Imker.
( ist einer der Rohstoffe fiir Honig,
welche die Bienen auf den Pflanzen aufneh-
men. Es handelt sich um die Sekrete von
Nadeln, Blittern und Stingeln sowie zucker-
haltige Ausscheidungsprodukte der pflan-
zensaugenden Insekten, der Honigtau-Erzeu-
ger. Diese leben tiberwiegend auf griinen,
oberirdischen Pflanzenteilen. Von Bedeu-
tung sind in Europa die Rinden- und die Napf-
schildlause. Die Wirtspflanzen von Honig-

Honigtauhonige
enthalten mehr Enzyme und
Mineralstoffe als Blitenhonige
und schmecken wdrziger.”




tauerzeugern sind etwa die Rot- und die
Weisstanne, diverse Kiefernarten, die Lirche
sowie Eiche, Linde und Ahorn. Honigtau-
honige enthalten mehr Enzyme und Mine-
ralstoffe als Bliitenhonige, schmecken wiir-
L1ger und herber und sind meist fliissiger.

des Honigs sind etwa 30
Zuckemrten 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.

\altges soll-
te der Homg 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 erwirmt, so ge-
hen die Enzyme verlo-
ren. Auch auskristallisier-
ter Honig, der sich nicht
mehr gut streichen lasst,
sollte aus dem gleichen
Grund nicht zu heiss, :
d.h. unter 40 Grad Celsius erwirmt werden.
\aries kann Honig genauso verursachen
wie der Industriezucker.

smetika und Korperpflegeartikel, die
Homg enthalten oder auf Honig aufbauen,
gibt es viele. Vom Honigcremebad uber das
Mandelkleie-Honig-Peeling bis zur Petersili-
enmaske mit Honig. Folgende Honig-Ei-Spu-
lung verleiht dem Haar neuen Glanz:
1 frisches Eigelb, 1 EL Honig, 40 ml warmes

«Gewahr fUr eine gute
Qualitat ist in der Regel
gegeben, wenn der Honig
direkt vom Imker stammt.»

Wasser - Eigelb mit Honig verriihren, Was-
ser untermischen, durchschiitteln, nach
dem Haarewaschen einmassieren, kurz ein-
wirken lassen und ausspiilen.

reichen
von der Wundheilung dusserer Verletzungen
uber entziindliche Magen-Darm-, Leber- und
Galle- sowie Bronchial-Erkrankungen bis hin
zu Krampfadern (Kastanienhonig), Schlaflo-
sigkeit, Gurtelrose (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 *Erkdltungen.
Vlet kennen vor allem
die Fans von Kreuzwort-
ratseln. Met oder Honig-
wein kann bis zu 14%
Vol. Alkohol enthalten.
Zwar gart Honig allein
nicht, weil die Zucker-
konzentration zu gross
ist, doch nach Verdin-
nung mit Wasser (auf ca.
30 Prozent Zuckerge-
halt) kann eine Girung
vorgenommen werden.
4 Es empfiehlt sich aus die-
sem (xrund stark wasserhaltige Honigsorten
(wie etwa der Heide- oder Kleehonig), luft-
dicht verschlossen aufzubewahren, damit
sle mcht aus der Luft Wasser ziehen konnen.
tViikroorganismen wie Bakterien oder He-
fepllze werden von Honig an ihrem Wachs-
tum gehindert. In einer Studie testeten
agyptische Forscher kuirzlich die Wirkung
von Honig auf 21 verschiedene Bakterien.
Resultat: Unverdiinnt stoppte der Honig bei
allen 21 Bakterien das Wachstum, verdiinnt
bei 18 Bakterienarten. Fazit: Infolge der bak-
teriziden Wirkung eignet sich sterilisierter
Honig fiir die Behandlung von oberflichli-
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.

g,en Elterungen Abszesse und Furunkel.

Vlineralstoffe und Spurenelemente im Ho-
nig sind Natrium, Kalium, Magnesium, Kal-
zium, Phosphor, Mangan, Eisen, Kupfer,
7 mk Jodid und Chrom.

: ist die Hauptnahrung der Bienen,
die Vorstufe des Honigs. Es handelt sich
um das zuckerhaltige
Ausscheidungsprodukt
pflanzlicher Driisen, der
Nektarien, die an allen
oberirdischen Pflanzen-
teilen vorkommen kon-
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-
chern ihn weiter mit
Enzymen an. Bienen kon-
nen aus allen Pflanzen
Honig herstellen, die
Nektare oder *Honigtau
cr7eugen

ten Blenenh()mg sind mmmule Mengen von
Pollen enthalten. Nur in nicht echtem Honig
finden sich keine Pollen. Pollenallergiker
konnen unter Umstinden auf echten Honig
mit einem Allergieschub reagieren.
Propolis ist eine harzartige Masse, welche
die Honigbiene zum Befestigen der Waben-
zellen verwendet. Seit dem Altertum kennt
man seine entziindungshemmende und vita-
lisierende Wirkung. Propolis wird entweder
in Naturform gekaut oder in verschiedenen
Zubereitungen als Extrakt eingenommen.

@nég—n litat: Die Stiftung Warentest konnte im
Herbst 1999 von 25 in Deutschland unter-

16 Gesundheits-Nachrichten 12/99

suchten Honigen gerade einmal deren vier
uneingeschrinkt empfehlen. Es handelte
sich um Allos Akazienbonig, die Mischbli-
ten-Honige Master Product und Dreyer
Goldbiene sowie den Rapshonig von Hol-
trup. Hauptsichlich bemangelt wurde:

a) Unreif geernteter Honig, b) Ruckstinde
von Arzneimitteln wie Sulfathiazol und/oder
Sulfadimidin sowie in der Regel gegen die
Faulbrut eingesetzte Antibiotika im Honig,
¢) Falsche Deklarierung einiger Sortenhoni-
ge. In der Schweiz gibt es keine aktuelle
derartige Untersuchung,
jedoch ebenfalls immer
wieder Diskussionen um
Riickstinde im Honig so-
wie Sortenreinheit.

Tipp: Gewidhr fur eine
gute Qualitit ist in der
Regel dann gegeben,
wenn der Honig direkt
vom Imker stammt.
(Testergebnisse in: «test» Nr
10, Oktober 1999, Stiftung Wa-
rentest)

n a kennen Imker,
heisst e€s, micht, weil
das Bienengift sie davor
schiitzt. 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
Entzundung,sst()tte zu fordern.

é soll schon die Soldaten
und Sportler cles antiken Griechenland zu
Hochstleistungen angespornt haben. Das
Rezept fiir diesen olympischen Powertrunk
(fir 1 Glas): 150 ml warmes Wasser (Kor-
pertemperatur), 1 EL Honig, 2 TL Bliten-
pollen, 1 TL Apfelessig - einrtihren und in
kleinen Schlucken trinken.

iue oni

(Quelle: «<Ausgeglichenbeit und Kraft durch Honig,

Sonja Carlsson, Urania-Verlag, Berlin)




leichte Wunden, Aissen und
Furunkeln heilen gut mit einer Honigsalbe.
Ein Teeloffel 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 rit
Alfred Vogel im «Kleinen Doktor», etwas fein
zerriebenen Meerrettich (oder frisch ge-
pressten Meerrettichsaft resp. -tinktur) mit
Bienenhonig vermengen und auf die Wunde
auftragen.
dorten 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 (rotlichbraun;
leicht bitter)
* Linde (rotlich; stiss,
etwas streng) &
* Lowenzahn (gelb; \
stark ausgeprigt) 'Y
* Obstbliite (hellgelb; hee,
aromatisch)
* Waldhonig (dunkel-
braun; wiirzig)
Daneben gibt es Honig
von Buchweizen, Sonnen-
blumen, Tannen, Klee, Sojabohnen,
Orangenbliiten, 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
flissig. Sortentypisch sind die braune Farbe
und das wiirzige, 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
hauptsichlich um Kohlenhydrate in Form
von Trauben- und Fruchtzucker, die vom
Korper leicht aufgenommen werden kon-
nen. Trotzdem ist Honig natiirlich mehr als
nur eine «Zuckerlosung». Auch wenn wis-
senschaftlich gesicherte Erkenntnisse tiber
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 «flissi-
gen Sonnenschein» zu ei-
ner beliebten,
traditionell gesunden
und tiberaus wertvollen
Sussigkeit.
Zusiatzliche  Informa-
tionen erhalten Sie beim
Verein Deutschschweizeri-
scher und Ritoromanischer
Bienenfreunde (VDRB):
Geschdiftsstelle VDRB,

CH 6235 Winikon,

Fax 041/933 08 51,

Beatrice Miiller,
Tel. CH 041/933 08 50,
Internet: www.bienen.ch
In Deutschland sind die Imker in 20 Landes-
verbanden organisiert. Dachverband ist der
Deutsche Imkerbund in Wachtberg bei
Bonn. Auskiinfte erteilt gerne:

Friedrich Perschil, Obmann fiir Markt- und
Honigfragen des Landesverbandes Badischer
Imker e.V., Krozinger Str. 18, D 79292 Pfaffen-
weiler, Tel. D 07664/73 76

Viele weitere Informationen zu Honig und
Bienenzucht sowie Adressen von Landesver-
binden und weiteren Links sind auf der
Homepage www.bienen.de zu finden. « CU
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