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Vorwort zur 2., erweiterten Auflage

In der Bevolkerung wachst das Interesse an
Erndhrungsfragen. Immer mehr Menschen
mochten zur Gesunderhaltung lieber Lebens-
mittel und Naturerzeugnisse einsetzen als
Medikamente. Gleichzeitig nimmt seit Jahren
die Verbreitung zweifelhafter, oft reil3erisch
formulierter Erndhrungsempfehlungen zu.
Einerseits wird vom Verzehr zahlreicher
Lebensmittel abgeraten, die friiher als
gesund galten, andererseits werden Nah-
rungsmittel empfohlen, die noch vor kurzer
Zeit gemieden werden sollten. Gegenwartig
ist eine kohlenhydratarme Erndhrung
modern. Haufig wird der Rat gegeben, auf
Kohlenhydrate und damit auch auf Honig zu
verzichten. Die vielen widerspriichlichen
Erndhrungsempfehlungen verunsichern
immer mehr Menschen. Diabetiker und
Personen, die abnehmen méchten, wissen
oftmals nicht, ob sie Honig essen diirfen.
Besorgte Eltern fragen sich, ob sie ihren
Kindern Honig geben diirfen und Menschen
mit Nahrungsmittelunvertréglichkeiten mei-
den das Bienenprodukt oftmals, weil sie
nicht wissen, ob sie es vertragen oder nicht.
Die weitverbreitete Verunsicherung trégt
dazu bei, dass die gesundheitliche Wirkung

des Honigs nicht in dem Maf3e genutzt wird,
wie es moglich wire. Menschen, die im All-
tag stark gefordert sind und geistig und/
oder korperlich in Hochform bleiben miis-
sen, konnen von dem Bienenprodukt ebenso
profitieren wie Personen, die an Krankheiten,
wie beispielsweise Herz-Kreislauf-Problemen,
Magen- und Darmleiden, Hautentziindun-
gen, Krebs, Rheuma und Stoffwechselerkran-
kungen, leiden. Die vorliegende iiberarbei-
tete Auflage enthélt mehrere neue Kapitel,
welche die vielfaltigen Einsatzmoglichkeiten
von Honig in der Gesundheitsvorsorge auf-
zeigen (beispielsweise Honig bei Diabetes,
Honig gegen Erschopfung und Stress, Honig
fiir Sportler, Honig bei Krebs, Lebererkran-
kungen, Nahrungsmittelunvertraglichkeiten
und Infektionskrankheiten). Das Buch gibt
einen Uberblick iiber die bisher bekannten
Wirkungsweisen des Bienenprodukts im
menschlichen Organismus. Es soll auch den-
jenigen eine Hilfe sein, die ihr Wissen iiber
die gesundheitliche Bedeutung des Honigs
an andere Menschen weitergeben méchten.

Renate Frank, Roseburg



Einleitung

Jahrhundertelang haben Menschen Nah-
rungsmittel nicht nur zum Lebenserhalt,
sondern auch als Medikament und Heilmit-
tel genutzt. Mit dem Aufkommen der indust-
riellen Lebensmittelproduktion verédnderte
sich die Esskultur und die Einstellung zu
Nahrungsmitteln grundlegend. Fertig- und
Fast Food-Gerichte eroberten den Markt,
Mahlzeiten wurden zunehmend auf3er Haus
eingenommen. Fiir die Zubereitung von
Speisen und Gerichten wurde immer weni-
ger Zeit aufgebracht und die Kochkenntnisse
verkiimmerten. Mit diesem Wandel ging
auch das Wissen um die Heilkraft der Nah-
rung mehr und mehr verloren. Fortschritte
in der medizinischen Forschung und die
Herstellung wirksamer Medikamente trugen
dazu bei, dass der Glaube an tiberliefertes
Volkswissen aus der Naturheilkunde nach-
lie3.

Von dem Gesinnungswandel betroffen
war auch der Honig. Bis in die 1990er Jahre
hinein war es géngige Lehrmeinung, dass
Honig sich gesundheitlich nicht von Haus-
haltszucker unterscheiden wiirde. Begriin-
det wurde diese Behauptung unter anderem
damit, dass der Gehalt an wertvollen Néhr-
stoffen, wie Vitaminen und Mineralstoffen,
zu gering sei, um eine erndhrungsphysiolo-
gische Wirkung zu haben. Erndhrungswis-
senschaftler und Mediziner beschaftigten
sich hauptséchlich mit der gesundheitlichen
Wirkung von Kohlenhydraten, Eiweif3en,
Fetten, Mineralstoffen und Vitaminen, die
Bedeutung zahlreicher anderer Lebensmit-
telinhaltsstoffe wurde oft iibersehen oder
unterbewertet.

Mitte der 1990er Jahre fand langsam ein
Umdenken statt. Wissenschaftler begannen,
sich fiir pharmakologisch und pharmazeu-
tisch wirkende Stoffe in Lebensmitteln zu

interessieren. Sie stiel3en dabei auf die tiber-
raschende Erkenntnis, dass nicht nur die
bekannten Nahrstoffe, sondern auch ver-
schiedene andere Nahrungsbestandteile den
gesundheitlichen Wert der Lebensmittel
mal3geblich mitbestimmen. Viele Zusam-
menhénge zwischen Erndhrung und
Gesundbheit, die vorher als Spekulationen
oder Vermutungen galten, wurden nun mit
anderen Augen gesehen.

Obwohl die gesundheitsférdernden Wir-
kungen von Honig weltweit in zahlreichen
wissenschaftlichen Studien nachgewiesen
wurden, finden die Ergebnisse der Untersu-
chungen gegenwirtig in der breiten Offent-
lichkeit nur wenig Aufmerksamkeit. Aus die-
sem Grunde halten sich Erndhrungsirrtiimer
rund um den Honig hartnédckig und werden
alle paar Jahre erneut medienwirksam ver-
breitet, auch wenn bereits das Gegenteil
bewiesen wurde.

Dieses Buch wendet sich an alle, die wissen
mochten, wie die gesundheitlichen Wirkun-
gen des Honigs, die iiber Jahrhunderte hin-
weg beobachtet und von Generation zu
Generation iiberliefert wurden, aus heutiger
Sicht erklért werden konnen und wie sich
das Bienenprodukt in einer zeitgemif3en
Erndhrung einsetzen lédsst. Nach einem kur-
zen Blick auf die Entwicklungs- und Entste-
hungsgeschichte des Honigs geht es am
Anfang des Buches um die Inhaltsstoffe und
deren Bedeutung fiir den menschlichen
Stoffwechsel. AnschliefRend wird erkléart,
wie Honig in verschiedenen Lebensabschnit-
ten verwendet werden kann, um Wohlbefin-
den und Leistungsfdhigkeit zu erhalten.

Der mittlere Teil des Buches beschéftigt
sich mit der Wirkungsweise des Bienenpro-
dukts in Belastungssituationen und im



Krankheitsfall. Auerdem werden die ver-
schiedenen Honigsorten und ihre Besonder-
heiten vorgestellt. Zahlreiche praktische
Tipps und Anregungen fiir die Behandlung
und Verarbeitung von Honig sind am Ende
des Buches zu finden.

Rund 180 Rezepte sollen zum Ausprobie-
ren und Experimentieren einladen. Die
Zutaten der Speisen und Getrédnke sind so
ausgewdhlt, dass die jeweils erwiinschten
gesundheitlichen Wirkungen erzielt werden
konnen. Die Zubereitung der Gerichte und

Einleitung

Hausmittel erfordert weder spezielle Kennt-
nisse noch ist sie zeitaufwendig. Im Unter-
schied zu vielen anderen Therapiemaf3nah-
men fiihrt die Anwendung von Honig im
Rahmen einer ausgewogenen Erndhrung
oftmals schon nach kurzer Zeit zu einer Ver-
besserung des Wohlbefindens.

Obwohl Honig die Selbstheilungskréfte
des menschlichen Kdrpers anregt, darf
bei schweren Erkrankungen jedoch nicht
auf eine medizinische Untersuchung und
Behandlung verzichtet werden.




Bedeutung des Honigs -
von der Antike bis heute

Die Geschichte der Menschheit ist eng mit
dem Bienenprodukt Honig verkniipft. In fast
allen Kulturen hat Honig nicht nur als Nah-
rungs- und Heilmittel, sondern auch als
Bestandteil ritueller Zeremonien Spuren
hinterlassen. Die &dltesten bildlichen Dar-
stellungen einer Honigernte sind 10000 bis
15000 Jahre alt und wurden in einer Hohle
in Spanien gefunden.

Honig als Nahrungsmittel

Von den Wikingern wei man, dass sie den
Honig zur Kraftigung auf Schiffsreisen mit-
nahmen und die Romer stédrkten sich vor
Kampfen mit Honig. Sie verwendeten das
Bienenprodukt aber auch, um Fisch haltbar
zu machen und Friichte zu konservieren. In
Honig eingelegte Quitten nannten sie Honig-
dpfel. Die Griechen wiederum bereiteten aus
Gerstenmehl, geriebenem Kéase und Honig
eine Kraftspeise zu, die den Namen Kykeon
hatte. In Agypten stellte man mit Hilfe des
siiBen Saftes Honigbrot, Honigbier und
Honigwein her. Auch die Germanen liebten
das Bienenprodukt. Sie kochten aus Wasser
und Honig einen Sud, der nach der Garung
zu Met wurde. Dieses Getrank war iiber
Jahrtausende ihr Lieblingsgetrdnk und wurde
erst im Mittelalter vom Wein verdrangt.

Wie Aufzeichnungen von Chronisten zei-
gen, gehorten um 1000 n. Chr. neben Met
auch Milch mit Honig, Kése mit Honig und
Wabenhonig zur iiblichen Erndhrung in
Europa. Im Mittelalter war Honig so kostbar
wie Salz und jahrhundertelang ein wichtiger
Handelsartikel. In vielen Landern wurden
Steuern in Form von Honig entrichtet. Die

Honigsammler, auch Zeidler genannt, bilde-
ten eine eigene Zunft, genossen Zollfreiheit
und hatten eine eigene Gerichtsbarkeit.

Honig als Gotterspeise

Da sich die Menschen des Altertums die Her-
kunft von Honig lange Zeit nicht erkldren
konnten, die Biene aber gleichzeitig verehrt
wurde, galt Honig in vielen Vélkern als gott-
liche Speise und fand Eingang in zahlreiche
Mythen und Bréuche. So tranken zum Bei-
spiel die Maya bei zeremoniellen Veranstal-
tungen ein Getrénk aus den Rinden des
Lonchocarpus-Baumes mit Honig. Die Grie-
chen backten zu Ehren der Gottin Artemis-
Selene Hornchen aus Honig und Mehl,
welche die Mondsichel darstellen sollten.

In Rom gab es Honigkuchen als Siegespreis
fiir Festspiele und als Andenken fiir Hoch-
zeitsgéste. Auch am Neujahrstag schenkte
man sich im alten Rom Honig in wei3en
Gefillen und am 21. Februar, dem Gedenk-
tag fiir die Toten, wurden Milch und Honig
an den Grabern geopfert.

In vielen anderen Volkern war Honig
ebenfalls eine wichtige Opfergabe. So
beschenkte der dgyptische Konig Ramses III.
im 12. Jahrhundert v. Chr. den Nilgott Hapi
gleich mit 15 Tonnen Honig. Auch Moses
fiihrte sein Volk in ein Land, “in dem Milch
und Honig flieBen.“ Im 2. Jahrhundert
wurde im Christentum der Brauch einge-
flihrt, Tauflingen Milch und Honig zu geben.
Diese Tradition hielt sich bis ins 6. Jahrhun-
dert.



Honig in der Volksmedizin

Die wichtigste Rolle spielte Honig jedoch in
der Volksmedizin. Schon um 2500 v. Chr.
verwendeten Menschen Honig in der Wund-
behandlung. In dgyptischen Aufzeichnungen
aus der Zeit um 1530 v. Chr. sind Rezepte
mit Honig festgehalten, die bei Magen- und
Gallenleiden, Schwichezustdnden und Ver-
stopfung eingesetzt wurden. Der griechische
Arzt Hippokrates (460-377 v. Chr.) empfahl
Honig bei Fieber und behandelte eiternde
Wunden mit Honigsalben.

Zucker verdringt den Honig

Bis ins Spatmittelalter hinein war Honig im
europdischen Raum das einzige Produkt zum
Siilen von Speisen und Getranken. Die
Wende kam mit den Kreuzziigen als die
Européer die siillen Getranke und Speisen
der arabischen Lander und Indiens kennen-
lernten. Seit dem 12. Jahrhundert brachten
venezianische Hiandler den Zucker mit ande-
ren orientalischen Gewiirzen in ihre Heimat.
Doch der Zucker kostete zehnmal so viel wie
Honig und wurde lange Zeit als Kostbarkeit
und Heilmittel angesehen. Erst als es den
Europédern gelang, in ihren zahlreichen Kolo-
nien Zuckerrohr auf Plantagen anzubauen,
konnte das begehrte SiiSungsmittel in groRe-
ren Mengen eingefiihrt werden. Aber der
Preis war hoch und so blieb der Zucker
zundchst dem Adel und den reichen Biirgern
vorbehalten.

Siegeszug des Zuckers

Der Zuckerkonsum an den Hofen und in
herrschaftlichen Biirgerhdusern beeinflusste
die kulturelle Entwicklung in Europa ent-
scheidend. Besonders in der Zeit des Barock
galt es als vornehm, die neuen exotischen
Getranke Kaffee, Tee und Kakao mit Zucker
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zu stilen. Am franzosischen Hof wurde die
Sitte eingefiihrt, zu diesen beliebten Getran-
ken stets siifSes Gebéck zu reichen. Die Kaf-
feetafel wurde gesellschaftsfahig und entwi-
ckelte sich mehr und mehr zu einer
bevorzugten Mahlzeit fiir Gaste. Auch die
heute {ibliche Speisenfolge, bei der ein Fest-
mahl mit einem Dessert endet, entstand in
dieser Zeit. Marzipan, Konfekt, Eis und Likor
wurden vor etwa 300 Jahren erfunden und
waren zunéchst nur den Reichen vorbehal-
ten. Aus den Kiichen der Oberschicht war
Honig Ende des 16. Jahrhunderts fast voll-
standig verschwunden.

Als Rohrzucker immer teurer wurde, ver-
suchte man aus anderen Pflanzen Zucker zu
gewinnen. Die hohen Einfuhrzolle, welche
die Zuckerimporte aus Ubersee belasteten,
waren besonders dem preuf3ischen Konig
Friedrich dem Grof3en ein Dorn im Auge. Er
lie® nach Moglichkeiten fiir eine einheimi-
sche Zuckerproduktion aus der Runkelriibe
suchen. Bereits Mitte des 18. Jahrhunderts
gelang es, Zucker aus Zuckerriiben zu gewin-
nen. Die erste Zuckerriibenfabrik der Welt
wurde 1801 in Schlesien errichtet, in der tig-
lich aus 5000 kg Riiben circa 200 kg Kristall-
zucker gewonnen werden konnte. Von da an
war der Siegeszug des Zuckers nicht mehr
aufzuhalten. Als am Ende des 19. Jahrhun-
derts die Technik so weit fortgeschritten war,
dass der Zucker industriell und kostengiins-
tiger produziert werden konnte, war es
immer mehr Menschen moglich, sich das
begehrte Gut zu leisten. Nicht nur Nasch-
werk und siie Backwaren erfreuten sich
grofRer Beliebtheit, auch Suppen, Getreide-
breie, Fleisch- und Gemiisegerichte wurden
zunehmend mit dem Produkt verfeinert.

Zucker wurde vom Luxusartikel zum
populédren Genussmittel. Wahrend die Deut-
schen Ende des 18. Jahrhunderts noch rund
ein Kilogramm Zucker pro Person und Jahr
alen, stieg der Zuckerkonsum zwischen
1800 und 1900 auf durchschnittlich 14 Kilo-
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gramm pro Kopf und Jahr. Im Jahre 1974
wurde etwa 32-mal so viel Zucker gegessen
wie im Jahre 1800. Heutzutage nimmt jeder
Einwohner Deutschlands jahrlich durch-
schnittlich 36 Kilogramm Zucker zu sich, das
entspricht rund 12.000 Stiick Wiirfelzucker
im Jahr oder 32 Stiick Wiirfelzucker am Tag.
Der Honigkonsum dagegen liegt derzeit bei
etwa 1,4 Kilogramm pro Kopf und Jahr. Das
bedeutet, dass die Deutschen durchschnitt-
lich 2 Teel6ffel Honig pro Woche essen.

Honig im 21. Jahrhundert

Im Zeitalter des Zuckers, der industriellen
Lebensmittelproduktion und der hoch entwi-
ckelten Medizin dnderte sich die Bedeutung
des Honigs von Grund auf. Wegen seines
ausgepragten Eigengeschmacks und der kleb-
rig-fliissigen Konsistenz ist Honig fiir die
Herstellung von feinen Backwaren und Kon-
fekt nur begrenzt geeignet. Das Bienenpro-
dukt ist teurer als Zucker und die Sortenviel-
falt fithrt bei so manchem Verbraucher zu
Verwirrung. In Zeiten, in denen weniger
gekocht wird und Nahrung schnell zubereitet
werden muss, erscheint vielen Menschen die
Verarbeitung von Honig als aufwendig und
unpraktisch. Alte Honigrezepte geraten
immer mehr in Vergessenheit und sind in
vielen Kochbiichern nicht mehr vorhanden.
Als Brotbelag und zum Siif3en von Tee ist das
Bienenprodukt zwar allgemein bekannt, bei
der Zubereitung und Verfeinerung von Spei-
sen und zur Gesundheitsvorsorge spielt es
aber kaum eine Rolle.

Honig ist nicht nur unmodern geworden,
sondern auch verstérkt in das Kreuzfeuer der
Kritik geraten. Einige Menschen sind davon
iiberzeugt, dass der siil3e Saft gegeniiber
Zucker keine Vorteile bietet und sogar ge-
sundheitsschédlich sein kann. So wird zum
Beispiel vor einer erhohten Kariesgefahr fiir
die Zahne und vor Risiken fiir die Figur ge-

warnt. Der Gehalt an Vitaminen, Mineralstof-
fen und anderen Inhaltsstoffen wird vielfach
als unbedeutend dargestellt. Gesundheitsfor-
dernde Wirkungen werden dem Honig entwe-
der ganz abgesprochen, zum Teil als Aber-
glauben dargestellt oder mit der Begriindung
abgetan, dass die Heilwirkungen nicht wis-
senschaftlich bewiesen seien. Selbsternannte
Erndhrungsexperten machen ihren Anhén-
gern sogar mit der Behauptung Angst, dass
Honig ,,das Blut sauer und den Korper heif
macht“. Vereinzelt wird die Meinung vertre-
ten, Honigkonsum kénne zu Gicht und erhoh-
ten Cholesterinwerten im Blut fiihren.

Wihrend die Gegner kaum ein gutes Haar
an der siifSen Substanz lassen, sind die Befiir-
worter von den Vorteilen des Honigs {iber-
zeugt. Viele Honigliebhaber sind der Mei-
nung, dass sie ihre gute Gesundheit dem
Bienenprodukt zu verdanken haben. Positive
Wirkungen des Honigs bei Erkrankungen der
Verdauungsorgane werden ebenso berichtet
wie Erfolge bei der Behandlung von Herz-
Kreislauf-Problemen, Zuckerkrankheit, Aller-
gien und Nervenleiden. Nicht wenige Senio-
ren fithren ihr stolzes Alter auf den
regelmaBigen Genuss von Honig zuriick.
Weltweit konnte Menschen mit schlecht hei-
lenden Wunden oder offenen Beinen durch
Honigbehandlungen geholfen werden.

Die Frage, ob Honig gesund ist oder nicht
und welche Rolle er in der Erndhrung und
Gesundheitsvorsorge spielen kann, ist heute
aktueller denn je. Immer mehr Menschen
interessieren sich fiir gesunde Erndhrung
und Naturheilkunde. Noch vor wenigen Jah-
ren war das Interesse der Wissenschaft an
Naturprodukten gering, viele Untersuchungs-
methoden fehlten oder waren ungenau.
Durch neue Erkenntnisse in der erndhrungs-
wissenschaftlichen und medizinischen
Forschung und mithilfe praziserer Analyse-
methoden ist es inzwischen moglich, Beob-
achtungen, die lange Zeit rétselhaft erschie-
nen, wissenschaftlich zu erklaren.



Honig — ein Produkt der Natur

Im Unterschied zu Hummeln und Wespen
iiberwintern Bienen als ganzes Volk und
benétigen Honigvorrite zum Uberleben in
den Wintermonaten. Im Sommer werden
die Bienenlarven mit Honig und Pollen
gefiittert. Die Zusammensetzung des Futter-
saftes entscheidet, ob aus den Larven
Arbeitsbienen oder Koniginnen werden
(siehe Foto 2, Tafel 1).

Wie Honig entsteht

Um ein Kilogramm Bliitenhonig zu produ-
zieren, muss eine Biene den Nektar von min-
destens drei Millionen Bliiten sammeln und
eine Flugstrecke zuriicklegen, die einer
sechsmaligen Erdumrundung entspricht.
Bienen sammeln aber nicht nur Nektar, son-
dern auch Honigtau. Das ist eine von Blatt-
ldusen aus dem Pflanzensaft griiner Blétter
und Nadeln gebildete zuckerhaltige Masse,
die bei Bienen und Ameisen gleichermalsen
beliebt ist. Von den siif3en Séften kann eine
Honigbiene bis zu 60 mg auf einem Flug
nach Hause tragen.

Bereits beim Aufnehmen des Nektars mit
dem Saugriissel werden Speichelsekrete
zugesetzt. Wahrend des Fluges zum Bienen-
stock gelangen Nektar und Honigtau in die
Honigblase, einer Erweiterung der Speise-
rohre, wo sie den ersten chemischen Verén-
derungen unterworfen sind. Im Bienenstock
werden die Rohstoffe von Biene zu Biene
weitergegeben und dabei mit zusétzlichen
Substanzen angereichert. Auf diese Weise
gelangen Enzyme in den Honig. Diese Bie-
nenwirkstoffe sind entscheidend an der
Honigreifung beteiligt und fiir die Zucker-
vielfalt im Honig verantwortlich. Neben den
Enzymen werden dem Rohmaterial auf3er-

dem verschiedene Aminosiauren (Eiweilfbau-
steine) zugesetzt.

Da die Bienen den Honigrohstoff mehr-
fach abgeben und anschlie3end wieder auf-
saugen, verdunstet ein Teil des Wassers und
der Saft wird eingedickt. Die Wabenzellen
werden nur zu etwa einem Viertel mit dem
halbreifen Honig gefiillt und offen gelassen.

Honigsorten nach Art der Gewinnung

Schleuderhonig  Der Honig wird mit Hilfe einer
Zentrifuge aus den Waben
geschleudert

Tropfhonig Man ldsst den Honig aus den

Waben tropfen

Presshonig Der Honig wird mit Druck aus
den Waben gepresst. Diese
Methode wird nur noch selten

praktiziert.

Die noch verdeckelten, brut-
freien Waben werden in Schei-
ben geschnitten

Wabenhonig

Honigsorten nach der Herkunft

Trachthonig Honig, der iberwiegend von
einer bestimmten Bliten-

bzw. Pflanzenart stammt

Mischbliitenhonig Honig aus dem Nektar ver-

schiedener Pflanzenarten

Honig aus Honig aus der ersten Schleu-
Frithtracht derung

Honig aus Honig, der im Sommer
Sommertracht geschleudert wird

Honigtauhonig Honig aus Sekreten lebender
Pflanzenteile oder aus auf
lebenden Pflanzenteilen

befindlichen Exkreten pflan-

zensaugender Insekten

13
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Erst wenn der Wassergehalt auf héchstens
20 Prozent gesunken ist, verschliel3en die
Bienen die Zellen mit luftundurchléssigen
Wachsdeckeln (siehe Foto 4, Tafel 2).

Bei der Honigernte entnehmen Imker die
gefiillten Waben, entfernen die Wachsdeckel
und schleudern den Honig in einer Zentri-
fuge (siehe Foto 5 und 6, Tafel 3). Eine
Erwédrmung ist dabei nicht erforderlich, weil
die Waben noch die Temperatur des Bienen-
stockes haben, die zwischen 30 und 40 Grad
Celsius betrdgt. Wachsriickstinde werden
mit Sieben herausgefiltert. Bei der anschlie-
Renden Abkiihlung kristallisiert der Zucker
(siehe Fotos 7 und 8, Tafel 4).

Die verschiedenen Honigsorten werden
sowohl nach der Art ihrer Gewinnung als
auch nach den Herkunftspflanzen eingeteilt.
Sie unterscheiden sich stark in ihrem Nahr-
stoffgehalt.

Inhaltsstoffe des Honigs

Chemisch gesehen ist Honig eine gesattigte
Losung verschiedener Zuckerverbindungen
(Kohlenhydrate) in Wasser, die gleichzeitig
pflanzliche und bienenspezifische Bestand-
teile enthélt. Der Kohlenhydratgehalt betragt
80 bis 85 Prozent, der Wasseranteil schwankt
zwischen 16 und 19 Prozent. Die Hauptzu-
cker sind Fruchtzucker (Fructose) und Trau-
benzucker (Glucose), wobei Fructose mit

Info

Der Geschmack des Honigs wird durch vielerlei
Komponenten bestimmt. Einige Substanzen
sind in allen Honigen enthalten, andere stam-
men von bestimmten Pflanzen und sind des-
wegen nur in manchen Honigsorten zu finden.
Die Aminosdure Phenylalanin ist zusammen mit

einem durchschnittlichen Anteil von 34 bis
41 Prozent in allen Honigen iiberwiegt. Der
Traubenzuckergehalt liegt zwischen 28 und
35 Prozent. Beide Zucker bestehen aus ei-
nem einzigen Molekiilbaustein und werden
daher Einfachzucker oder Monosaccharide
genannt.

Sogenannte Zweifachzucker (Disaccha-
ride) setzen sich aus zwei miteinander ver-
bundenen Zuckermolekiilen zusammen. Zu
diesen gehort die Saccharose, die sowohl im
Honig als auch im Haushaltszucker vor-
kommt.

Als hohere Zucker (Oligosaccharide) wer-
den Kohlenhydratverbindungen bezeichnet,
die aus drei bis acht Bausteinen bestehen. In
Honigen konnten mehr als zwanzig verschie-
dene Oligosaccharide nachgewiesen werden.
Welche héheren Zucker in einem Honig vor-
liegen, hangt sehr stark von den Pflanzen ab,
von denen der Honig stammt.

Zu den Néahrstoffen im Honig gehoren
neben den Kohlenhydraten verschiedene
Eiweil3stoffe und Aminosduren. Letztere sind
Substanzen, aus denen der menschliche
Organismus Korpereiweif3, Nervenboten-
stoffe, Hormone und Abwehrstoffe bildet.
100 g Honigtrockenmasse enthalten etwa
100 mg Aminosauren. Da ein Grofteil der im
Honig vorkommenden EiweiBverbindungen
pflanzlichen Ursprungs ist, verrat die Amino-
sdurezusammensetzung die regionale Her-
kunft des Bienenproduktes.

den Verbindungen Phenylacetaldehyd und
Phenylessigsdure flr das typische Honigaroma
verantwortlich. Heidehonige, die sehr eiweif’-
reich sind, besitzen ein besonders kraftiges bis
herbes Aroma.



Info

Enzyme sind Eiweifverbindungen und steuern
fast alle chemischen Umsetzungen im mensch-
lichen Stoffwechsel. Sie setzen die erforderliche
Energie herab und erleichtern so chemische
Reaktionen. Ein Beispiel ist die bei der Kohlen-

Honig enthélt eine Reihe wichtiger Mine-
ralstoffe. Sie gelangen iiber die Pflanzenséfte
in das Bienenprodukt. Der Mineralstoffgehalt
ist sehr verschieden und in Honigtauhonigen
im Allgemeinen hoher als in Bliitenhonigen.
Wiéhrend Bliitenhonige durchschnittlich
100 mg Mineralstoffe pro Kilogramm auf-
weisen, findet man in Honigtauhonigen zwi-
schen 400 und 1000 mg pro Kilogramm.
Kalium ist in allen Sorten am stérksten ver-
treten. Daneben kommen Natrium, Calcium,
Magnesium und Chlor vor. Unter den Spu-
renelementen sind Eisen, Zink, Mangan,
Kupfer und Chrom von erndhrungsphysiolo-
gischem Interesse.

Von den Vitaminen sind die wasserlds-
lichen Vitamine B1, B2, Niacin, Vitamin B6,

Inhaltsstoffe des Honigs

hydratverdauung im Darm stattfindende
Aufspaltung von Saccharose in Glucose und
Fructose. Dieser Vorgang kann auch im Honig-
glas ablaufen, wenn der Honig nicht warmege-
schadigt ist und die Enzyme noch intakt sind.

Pantothensdure und Vitamin C in kleinen
Mengen vertreten. Sie wirken in Verbindung
mit den anderen Honigbestandteilen.

Eine Reihe weiterer Inhaltsstoffe sind von
erheblicher Bedeutung fiir eine gesunde
Erndhrung. Zu diesen Substanzen gehoren
Sauren, Pollenkorner, Enzyme, Aroma-, Duft-
und Farbstoffe.

Zahlreiche organische Séuren beeinflus-
sen den Sauregrad des Honigs. Durch chemi-
sche Umwandlungen dieser Sduren entste-
hen Aroma- und Duftstoffe, die fiir den
honigtypischen Geschmack und Geruch
sorgen. Uber 120 solcher, meist wirme-
empfindlicher Verbindungen sind im Bie-
nenprodukt nachweisbar. Seine Farbe erhélt
der Honig durch verschiedene Pflanzenfarb-

Honig-Inhaltsstoffe in der Ubersicht

Bestandteil
Zuckerverbindungen
Fruchtzucker (Fructose)
Traubenzucker (Glucose)
Malzzucker (Maltose)
Rohrzucker (Saccharose)

Hohere Zucker (Oligosaccharide)
Nichtzuckerbestandteile

Wasser

Freie Sduren
Mineralstoffe

Enzyme, Vitamine, Geschmacks-, Farb- und Aromastoffe

Quelle der Nahrwertangaben: Belitz/Grosch/Schieberle: Lehrbuch der Lebensmittelchemie, 6. Aufl., Berlin, Springer, 2008

N
Mittelwert Schwankungsbreite
38,2% 27,3 %-44,3 %
31,3% 22,0 %-40,8 %
7,3% 2,7 %-16,0 %
2,4 % 1,7%-3,0%
1,5% 0,1%-8,5%
17,2% 13,2-22,9
3,1% 0-13,2
22,0% 6,8-47,2
0,22 % 0,20-0,24
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Honig - ein Produkt der Natur

Kristallisationsverhalten von Honig

Der Wassergehalt und das Verhdltnis von Trau-
benzucker zu Fruchtzucker beeinflussen, wie
stark ein Honig auskristallisiert und damit, ob
er eine feste, cremige oder flissige Konsistenz
bekommt. Traubenzucker 18st sich schwer in
Wasser und bildet leicht Kristalle. Je mehr Trau-
benzucker ein Honig enthdlt, desto schneller
kristallisiert er und umso fester wird er. Das
trifft zum Beispiel fiir Raps-, Ldwenzahn- und
Efeuhonig zu. Honige mit einem hohen Frucht-
zuckergehalt bleiben langer fltssig, weil Fruc-
tose mehr Feuchtigkeit aus der Luft aufnimmt
und langsamer kristallisiert. Zu diesen Honig-
sorten gehdren unter anderem Akazienhonig

stoffe, zu denen auch die Flavonoide geho-
ren. Die Gesamtmenge der Flavonoide
schwankt zwischen 0,5 und 2 mg pro 100
Gramm Honig. Enzyme im Honig stammen
einerseits von der Biene, andererseits sind sie
pflanzlichen Ursprungs. Zu den von den Bie-
nen zugesetzten Enzymen gehdren Saccha-
rase, Diastase und Glucose-Oxidase. Aus
Nektar und Honigtau stammen Katalase und
saure Phosphatase.

Honig ist nicht gleich Honig

Das Pflanzenangebot und die Witterungsver-
héltnisse entscheiden iiber die Art und Viel-
zahl der Honigsorten, die Imker gewinnen
konnen. Meist fliegen die Bienen verschie-
dene Pflanzenarten an und produzieren
Mischbliitenhonige. Kommen in einer Region
jedoch bestimmte Pflanzen héufiger vor, kon-
nen auch Sortenhonige gewonnen werden.
Beliebte Trachthonige sind zum Beispiel
Raps-, Klee-, Lowenzahn-, Lindenbliiten-,
Edelkastanien-, Heide- und Waldhonige. Sie
unterscheiden sich in Farbe und Konsistenz

(Robinienhonig), Tannen- und Waldhonig.
Neben der Anzahl beeinflusst auch die GroRe
der sich bildenden Kristalle die Streichfahigkeit
des Bienenproduktes. Entstehen tiberwiegend
kleine Kristalle, ist der Honig feincremig, grobe
Kristalle ergeben dagegen eine kdrnigere Kon-
sistenz. Auch der Wassergehalt ist von Bedeu-
tung: Wasserarme Honige mit einem Wasseran-
teil unter 17 Prozent werden schneller hart als
solche mit einem Wassergehalt zwischen 17
und 18 Prozent. Durch Filtration und Rithren des
Honigs kann der Kristallisationsvorgang verzo-
gert werden.

sowie in ihrem Né&hrstoffgehalt (siehe Foto 9,
Tafel 5). Diese Vielfalt hat den Vorteil, dass
das Bienenprodukt neben Geschmack und
Aussehen auch nach seinen Inhaltsstoffen
ausgewahlt und gezielt in der Erndhrung und
Gesundheitsvorsorge eingesetzt werden
kann.

Honigtauhonige und Bliitenhonige ent-
halten zwar eine dhnlich hohe Gesamtmenge
an Zucker, der Anteil der einzelnen Zucker-
arten ist jedoch unterschiedlich. Wahrend in

Durchschnittlicher Mineralstoff in hellem )
und dunklem Honig
Mineralstoff Heller Dunkler
Honig Honig
Kalium 205,0 ppm  1676,0 ppm
Natrium 18,0 ppm 76,0 ppm
Calcium 49,0 ppm 51,0 ppm
Magnesium 19,0 ppm 35,0 ppm
Eisen 2,4 ppm 9,4 ppm
Mangan 0,3 ppm 0,6 ppm
Kupfer 0,3 ppm 0,6 ppm




