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Einfiihrung

Warum Honig unbedingt in lhre Speisekammer gehort

Honig ist eine dicke, goldfarbene Fliissigkeit, die man in fast
jedem Lebensmittelladen kaufen kann. Frischer lokaler Ho-
nig ist auf Bauernmaérkten und direkt bei Imkern erhéltlich.

In Deutschland gibt es iiber hundert Honigsorten, jede mit
ihrer eigenen Farbe und ihrem eigenen Geschmacksprofil.
Diese einzigartigen Eigenschaften sind auf den Nektar (fliissi-
ger Zucker) der Pflanzen zuriickzufiihren. Schwer arbeitende
Honigbienen fliegen von einer Bliite zur anderen und saugen
den Nektar mit ihren langen Riisseln heraus. Sie speichern
ihn im Magen, wo er mit Enzymen vermischt wird. Dann
fliegen sie zu ihrem Stock zurtick, wo sie den Nektar heraus-
wiirgen, und zwar in den Mund einer wartenden Kollegin.
Viele Male nun verschluckt diese den Nektar und wiirgt ihn
wieder hervor, bis er fiir die Aufbewahrung in einer Wabe be-
reit ist. Dort verdunstet der grofSte Teil des Wassers im Honig.
Dann versiegeln die Bienen den Honig mit Wachs, um ihn
spéter als Nahrungsquelle verwenden zu konnen. Die meis-
ten Imker entfernen allerdings die Waben samt dem Honig,
bevor alle Waben komplett versiegelt sind. Das so gewonne-
ne Rohprodukt ist bereit fiir den Verzehr. Wird der Honig in
Behdltern aufbewahrt, ist er unbegrenzt haltbar.



Entdeckung und Anwendung des Honigs

Honig enthilt 64 Kalorien je Essloffel und ist 25-mal siiBler
als Haushaltszucker. Im Gegensatz zum Zucker 16st Honig
jedoch keine Blutzucker- und Insulinspitze aus. Er besteht
zwar hauptsidchlich aus Zucker, enthilt aber auch Amino-
sduren, Vitamine, Mineralien, Enzyme und viele Pflanzen-
wirkstoffe, deren jeweilige Menge von den Bliiten, der Jah-
reszeit und dem Sammelgebiet abhdngen. Wichtig ist auch,
wie der Honig geerntet, verarbeitet und gelagert wird.

Dunkler Honig kann bis zu 20-mal so viel Antioxidantien
enthalten wie die helleren Sorten. Die antioxidative Wir-
kung ist nur eine der vielen bioaktiven Eigenschaften des
Honigs. Er bekdmpft Mikroben und lindert Entziindungen;
er kann Wunden heilen, das Herz und den Kreislauf stér-
ken, Infektionen vorbeugen, das Wachstum von Tumoren
hemmen, den Blutzuckerspiegel senken und sogar helfen,
das Gewicht zu regulieren. Man kann ihn essen oder auf

die Haut auftragen.

Die Bedeutung des Honigs nimmt zu und seine Beliebtheit
wird umso grofer werden, je mehr Studien seine betrédchtliche

Fahigkeit zu heilen, zu stdrken und zu verjlingen bestétigen.

Entdeckung und Anwendung des Honigs

Bienen erzeugen seit undenklichen Zeiten Honig, und der
Mensch entdeckte und verzehrte diese siile Fliissigkeit wahr-
scheinlich viel friiher, als historische Quellen es belegen.

Steinzeitliche Hohlenmalereien zeigen, dass Honig schon
vor tiber 8000 Jahren verwendet wurde, und Bienenwachs



EINFUHRUNG

in Topfereien und Kochtépfen zeugt davon, dass Menschen
regelmdBig Honig verzehrten. Auch andere Kulturen schétz-
ten den Honig sehr — als Nahrung, Arznei und Schonheits-
mittel. Agyptische Imker héngten gehirtete Tontopfe oder
hohle Baumstdmme als Bienenkorbe an Bdume. Sie sammel-
ten den Honig und verwendeten einen groBen Teil davon
fiir medizinische Zwecke, zum Beispiel als Wundsalbe. Die
Griechen tranken eine Mischung aus Honig und unvergo-
renem Traubensaft, um nerviése Storungen zu lindern. Der
bertihmte griechische Arzt Hippokrates verordnete Honig
und Essig gegen Schmerzen und fiigte ihn vielen anderen
Arzneien hinzu, um Halsentziindungen, Husten und Au-
genkrankheiten zu heilen. Fiir die ayurvedische Medizin in
Indien, eine der éltesten Heilkiinste der Welt, war Honig ein
Geschenk an die Menschheit. Sie empfahl ihn bei Verdau-
ungsschwache, Husten, Schlafstérungen, Zahn- und Zahn-
fleischerkrankungen, Herz-Kreislauf-Beschwerden, Augen-
leiden und Hautkrankheiten.

Seit Tausenden von Jahren hat der Honig auch eine religiose
Bedeutung. Die Agypter begruben Pharaonen mit Honigwa-
ben — kiirzlich ausgegrabener Honig erwies sich als immer
noch essbar — und verwendeten Honig zum Einbalsamieren.
Buddhisten in Indien und Bangladesch schenken Ménchen
wéhrend des Opferfestes Honig. Einer Legende zufolge zog
sich Buddha einst in die Wildnis zuriick, um seinen Jiin-
gern Frieden zu bringen, und labte sich wihrend dieser Zeit
an dem Honig, den ihm ein Affe opferte. Die Hindus halten
den Honig fiir eine der fiinf Arzneien der Unsterblichkeit
und gieBen ihn als Teil eines Rituals auf Gotterstatuen. Ju-
den tunken beim Neujahrsfest Apfelscheiben in Honig und
wiinschen einander ein siies und erfolgreiches neues Jahr.

10



Ist Honig unbedenklich?

Heute dient Honig als SiiBstoff und wird oft als gesiindere
Alternative fiir Zucker empfohlen. Immer mehr Menschen
nutzen den therapeutischen Wert des Honigs und essen tig-
lich ein wenig Honig, um von seinen Nihrstoffen zu profi-
tieren: Antioxidantien, Mineralien, Aminoséduren, Vitamine

und Enzyme.

Wissenschaftliche Studien bestitigen, was unsere Ahnen
seit Jahrhunderten wussten: Honig ist ein Mittel gegen vie-
le verschiedene innere und duBere Beschwerden. Er fordert
das korperliche und seelische Wohlbefinden und verwhnt
obendrein den Gaumen.

Ist Honig unbedenklich?

Die chemische Zusammensetzung des Honigs hidngt davon
ab, welchen Pflanzen die Bienen ihren Nektar entnehmen.
Manche Pflanzen sind mit Mikroorganismen kontaminiert,
die in den Honig gelangen kénnen. Auch wihrend der Pro-
duktion, der Verarbeitung und des Vertriebs geraten biswei-
len Staub und Keime in den Honig. In der Regel hindern die
antimikrobiellen Substanzen im Honig die Keime jedoch an
der Vermehrung.

Eine Ausnahme sind Bakterien, die Sporen bilden und ein
Toxin freisetzen, das Botulismus verursachen kann, eine
seltene, aber sehr schwere Lebensmittelvergiftung, die fiir
Babys und Kleinkinder lebensgeféhrlich ist. Deshalb diirfen
Sie Kleinkindern unter einem Jahr auf keinen Fall rohen Ho-
nig zu essen geben. Kinder, die &lter als zwolf Monate sind,
vertragen Honig in angemessener Menge gut. Sprechen Sie

n
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mit einem (Kinder-)Arzt, bevor Sie einem kleinen Kind mit

Immunschwéche rohen Honig verabreichen.

Alle Altersgruppen sollten Honig aus Rhododendronbliiten
meiden. Er enthélt Grayanotoxin, eine giftige Verbindung, die
schwere Herz-Kreislauf-Stérungen hervorrufen kann.

Dabei ist jedoch zu beriicksichtigen, dass alle Honigarten die
Blutgerinnung hemmen und bisweilen Blutungen verstér-
ken, wenn man sie zusammen mit Thrombozytenaggregati-
ons- oder Gerinnungshemmern (Medikamente, Ergdnzungs-
mittel oder Krduter) verzehrt, zum Beispiel mit Aspirin,
nicht steroidalen Antirheumatika, Heparin, Knoblauch,
Ingwer, Gewtiirznelken oder Ginkgo. Manchmal verursacht
Honig allergische Symptome, Brennen in den Nasengédngen
(bei Anwendung in der Nase), Ubelkeit, Erbrechen oder Ma-
genschmerzen. Manche Kinder neigen zu Hyperaktivitit,
Nervositdt oder Schlafstérungen, wenn sie Honig essen.

Ansonsten gilt Honig in angemessener Menge als ungeféhr-
lich fiir Kinder und Erwachsene, auch fiir Schwangere, so-
wohl bei duBerlicher Anwendung als auch beim Verzehr.

Wie viel Honig ist zu viel?

Es ist schwer, zu viel Honig zu essen. Bei den meisten
Menschen stillen der siife Geschmack und die Zahfliissig-
keit das Verlangen ziemlich schnell, sodass tibermé&Biger
Genuss unwahrscheinlich ist. Sowohl fiir die duBerliche
Anwendung als auch fiir den Verzehr sollten Sie rohen,
nicht verarbeiteten Honig oder Honig von medizinischer
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Die vielen Honigarten

Qualitdt verwenden, damit er optimal wirkt. Letzterer
wird mit Gammastrahlen behandelt, um Bakteriensporen
zu inaktivieren und die Aufnahme von Toxinen zu ver-
hindern, die eine Vergiftung — zum Beispiel Botulismus —
verursachen konnen. Dieser Honig ist zudem standardi-
siert und enthéilt eine konstante Menge antibakterieller
Wirkstoffe.

Die ayurvedische Medizin empfiehlt, nicht mehr als vier bis
fiinf Teel6ffel Honig am Tag zu essen. Therapeutische Dosen
sind meist héher und héngen vom Gewicht einer Person und
von der behandelten Krankheit ab. Im Allgemeinen werden fiir
Erwachsene sieben bis zehn Teeloffel empfohlen, gleichméaBig
iiber den Tag verteilt. Die Dosen fiir Kinder richten sich nach
dem Kérpergewicht und liegen zwischen einem halben und
mehreren Teelo6ffeln téglich, je nach der Art der Beschwerden.

AuBerlich kann man Honig auf einen Verband oder direkt auf
Wunden auftragen, solange es notwendig ist. Verbdnde werden
zweimal am Tag, jeden zweiten Tag oder jede Woche gewechselt.

Die vielen Honigarten

Es gibt Hunderte verschiedene Arten von Bienenhonig und
jede ist einzigartig, was den Geschmack, die Farbe und den
medizinischen Nutzen anbelangt. Das alles hdngt von den
Bliiten ab, in denen die Bienen ihren Nektar sammeln.

Nektar vom Buchweizen ist dunkel und vollmundig, reich
an Eisen und Antioxidantien und kriftig im Geschmack.
Am anderen Ende des Spektrums befindet sich der Akazien-

13
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honig. Er hat eine helle Farbe und ein sehr siilles, mildes
Aroma. Zudem enthilt er viel Fruchtzucker (Fruktose) und
wenig Saccharose (Haushalts- oder Rohrzucker) und ist da-
her eine gute Wahl fiir Diabetiker.

Stammt der Nektar aus einem einzigen Bliitentyp, entsteht
sortenreiner (monofloraler) Honig. Andere Honigarten sind
polyfloral, das heiBit, der Nektar wurde in verschiedenen
Bliiten gesammelt. Die Menge und Art der Vitamine, Mine-
ralien und Phytochemikalien (sekundére Pflanzenstoffe) im
Honig hingen von den Pflanzen ab, die die Bienen aufsu-
chen. Der gesammelte Nektar enthilt alle niitzlichen Wirk-
stoffe der Pflanze. Pflanzen, die reich an Antioxidantien
sind, haben einen Nektar, der ebenfalls viele Antioxidantien
enthdlt. Pflanzen, die antibakterielle Verbindungen enthal-
ten, geben diese auch an den Nektar weiter.

Eine Honigart, die in den letzten paar Jahren sehr beliebt
wurde, ist der Manuka-Honig. Dieser sortenreine Honig
wird nur in Neuseeland hergestellt, wo die Bienen Nektar
des Manuka-Strauches sammeln. Interessant ist, dass dieser
Strauch mit dem Baum verwandt ist, von dem das antibakte-
rielle Teebaumol stammt. Manuka-Honig enthélt viel mehr
Mineralien als andere Honigarten und hat eine stdrkere anti-
bakterielle Wirkung. Die Reinheit und die Qualitdt dieses
Honigs sind standardisiert und werden mit einem UMF
(Unique Manuka Factor — »einzigartiger Manuka-Faktor«)
gekennzeichnet, den der neuseeldndische Verband Active
Manuka Honey Association vergibt. Kaufen Sie Manuka-
Honig mit einem UMF 10 oder héher. Das bedeutet, dass
er von hoher Qualitét ist und reichlich antibakterielle Ver-
bindungen enthélt. Ein UMF 16 oder héher gilt als hochste
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Qualitdt. Medizinisch wirksamer sterilisierter Manuka-Ho-
nig mit UMF ist in den USA, Kanada, Europa, Neuseeland,
Australien und Hongkong fiir Wundauflagen, Salben und
Gele zugelassen. Dieser Honig wird bestrahlt, um Bakterien-
sporen zu inaktivieren; er behilt dabei seine antibakterielle
Wirkung.

Sie konnen Honig roh oder verarbeitet kaufen. Roher (un-
verarbeiteter) Honig aus einer Bienenwabe enthélt Unrein-
heiten wie zum Beispiel Bienen, Fliigel, Beine und Bienen-
wachs. Um sie zu entfernen, wird er gefiltert, dann fiillt man
die dicke Fliissigkeit in Flaschen.

Verarbeiteter Honig wird gefiltert und pasteurisiert, um
Mikroorganismen durch Hitze zu vernichten und aus dem
Honig zu entfernen. Meist erhitzt man den Honig auf tiber
63 Grad Celsius. Dabei werden Néhrstoffe, Antioxidantien
und antimikrobielle Verbindungen zerstort. Der fertige Ho-
nig ist goldfarben, klar und sirupdhnlich und enthélt haufig
Zusétze. Manche Honigsorten werden mit Maissirup ge-
streckt, der nachweislich das Risiko fiir mehrere Krankhei-
ten vergréBert, zum Beispiel fiir Diabetes und Herz-Kreis-
lauf-Krankheiten. Verarbeiteter Honig stammt bisweilen von
schlecht erndhrten Bienen, die mit Antibiotika behandelt
wurden oder in Stocken leben, die aus anorganischem Ma-
terial bestehen und unzureichend sterilisiert wurden.
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