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Das Konzept des glykamischen Index hat in den letzten Jahren an Bedeutung ge-
wonnen. Nahrungsmittel mit niedrigem glykamischen Index wirken sich gunstig
auf den postprandialen Insulinanstieg im Blut aus. In der vorliegenden Studie
wurde untersucht, ob Honig als nattrliches SufBungsmittel mit hohem Fruktose-
anteil einen fur die Nahrungsmittelauswahl bedeutsam niedrigeren glykamischen
Index hat als Glukose. Dazu wurden acht deutsche Honigsorten (DIB-Produkte)
im Hinblick auf ihre Wirkung auf die Glukose- und Insulinantwort bei gesunden,
erwachsenen Probanden getestet.
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Einleitung

Das Konzept des glykiamischen Index zur
Beschreibung der Blutzuckerwirkung von
kohlenhydratreichen Lebensmitteln und
seine Bedeutung fiir die Entwicklung von
chronischen Erkrankungen wie Diabetes,
koronarer Herzerkrankung und Krebs, hat
in den letzten Jahren an Bedeutung ge-
wonnen [1, 2, 3, 4, 5]. Die epidemiologi-
sche Datenlage zur Beeinflussung der Ge-
sundheitssituation tiber die Qualitit der
Kohlenhydrate reicht dazu aus, um Emp-
fehlungen zur bevorzugten Auswahl von
niedrig-glykamischen Lebensmitteln aus-
zusprechen [6]. Mit besonderem Nach-
druck gelten diese Empfehlungen fur
Ubergewichtige und Personen mit erhoh-
tem Diabetesrisiko oder bereits bestehen-
der Insulinresistenz [7, 8, 9]. Der Grund
fur diese Empfehlung liegt in der Tatsache,
dass die postprandiale Blutzuckerantwort
nachweislich mit metabolischen Risikofak-
toren wie dem Hyperinsulinismus und
einer erh6hten viszeralen Fettmasse korre-
liert [7]. Praktische Anwendung und Um-
setzung flr die Auswahl von kohlenhydrat-
reichen Lebensmitteln bietet der glykdmi-
sche Index (GI), der nach standardisiertem
Verfahren (FAO/WHO) bestimmt wird
und die Blutglukosereaktion nach dem
Verzehr definierter Lebensmittel be-
schreibt [10, 11].

Entsprechend seiner Hauptnéhrstoffe ist
auch Honig ein kohlenhydratreiches Nah-
rungsmittel. Sein Hauptbestandteil sind
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verschiedene Zucker, gefolgt von Wasser als
mengenmaBig zweitwichtigstem Bestand-
teil. Alle anderen Komponenten haben je-
weils einen Anteil von unter 1 %. Honig gilt
in der Bevolkerung als ein gesundes Nah-
rungsmittel und wird seit jeher als Heilmit-
tel geschitzt [12]. Leider mangelt es aber
an wissenschaftlichen Untersuchungen, die
dies belegen und die These unterstiitzen,
dass Honig mehr ist als nur ein natiirliches
SuBungsmittel.

Aus ernahrungswissenschaftlicher und ge-
sundheitlicher Sicht ist deshalb die Frage
von Interesse, welche Wirkung der Verzehr
von Honig als kohlenhydratreiches Le-
bensmittel auf das Blutzuckerverhalten und
die Insulinantwort ausuibt [2, 3, 14]. Aktu-
ell wurde hierzu aus dem Department of
Exercise and Nutrition Sciences, San Diego
State University, USA, zu verschiedenen
amerikanischen Honigsorten berichtet
[15]; sporadische Angaben finden sich au-
Berdem in der spezifischen ernahrungswis-
senschaftlichen Literatur [10, 16, 17]. Soll-
ten bestimmte Honigsorten abhidngig von
ihren Zucker- und Blutenbestandteilen
eine im Vergleich zu Glukose und Saccha-
rose gunstigere Reaktion auf das Blutzu-
cker- und Insulinverhalten im menschli-
chen Organismus ausweisen [8, 13, 15], so
ist dies beim Verzehr von Honig als stilen-
dem Lebensmittel fiir Teile unserer Bevol-
kerung nicht unbedeutend [2, 4].

Da fir deutsche Honigprodukte bisher
keine Daten zum GI vorlagen, war es Ziel
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Nicht nur der Geschmack ist verschieden: Honigsorten weisen je nach Herkunft einen unterschiedlichen glykamischen Index auf.

der hier vorgestellten Studie, fiir acht
im Handel befindliche Honigsorten
die Reaktion der Blutglukose wie
auch des Insulins nach ihrem Verzehr
zu dokumentieren und nach Mog-
lichkeit Zusammenhinge aufzuzei-
gen, die den unterschiedlichen GI
einzelner Honigsorten erkliaren kon-
nen.

Methodik

Der Gl ist eine anerkannte und etab-
lierte GroBe, um Lebensmittel in Ab-
hangigkeit von ihrer Eigenschaft, den
Blutzuckerspiegel zu erhoéhen, zu
klassifizieren [10]. Die Methodik zur
Bestimmung des Gl ist im Report der
.Joint FAO/WHO Expert Consulta-
tion“ verbindlich vorgegeben. Der GI
beschreibt die Fliche unter der post-
prandialen Blutzuckerkurve (IAUC;
incremental area under the curve)
nach Verzehr von 50 g verwertbarer
Kohlenhydrate in Form definierter,
kohlenhydratreicher Lebensmittel im
Vergleich zur Referenz-Blutzucker-
Fliche von 50 g reiner Glukose bei
den gleichen Testpersonen. Je nach
Art und Zusammensetzung des zu tes-
tenden Lebensmittels und der davon
abhingigen Portionsgrofe kann es
notwendig sein, Portionen mit einem
geringeren Kohlenhydratanteil an-
zubieten. Es macht jedoch keinen
Sinn, Lebensmittel auf ihren GI zu
testen, deren Kohlenhydratanteil be-
zogen auf die Portionsgrofe unter 10
Gramm liegt [10, 11].

Im vorliegenden Fall wurden zehn kli-
nisch und stoffwechselgesunde, nor-
malgewichtige Personen (31,5+8,1].)

iber einen Zeitraum von zwei Wo-
chen im Nuchternzustand auf ihre
Blutzucker- und Insulinreaktion nach
Verzehr von acht verschiedenen Ho-
nigsorten mit einem Anteil von 25
Gramm verwertbarer Kohlenhydrate
und in Referenz zu 25 Gramm Glu-
kose untersucht. Alle Untersuchun-
gen wurden dabei unter OGTT-
Bedingungen (OGTT = oraler Glu-
kose-Toleranz-Test) mit der identi-
schen Gruppe zwischen 8 h und 10 h
durchgefiihrt. Hierzu wurden Kapil-
larblutproben aus der Fingerbeere
nach vorgegebenen Zeitpunkten (0,
15, 30, 45, 60, 90, 120 Minuten nach
Verzehr der Testportion) entnom-
men. Blutglukose und Plasmainsulin
wurden unmittelbar mit Kklinisch-
chemischen Routinemethoden be-
stimmt. Sowohl der GI wie auch der
insulinamische Index (II) wurden fiir
alle Testlebensmittel geometrisch
nach dem Prinzip der Fliche ober-
halb der Basislinie (IAUC) berechnet
und auf die Fliche der Referenzkurve
bei 25 Gramm Glukose bezogen. Zu-
satzlich wurde fur die getesteten Ho-
nigsorten die glykdmische Last (GL)
kalkuliert. Im Vergleich zum GI be-
rucksichtigt die GL auch den jeweili-
gen Kohlenhydratanteil pro 100
Gramm Lebensmittel (GL = GI/100
X Kohlenhydratgehalt in g je 100 g
Lebensmittel) bzw. in der fir das ge-
testete Lebensmittel tiblichen Porti-
onsgrofie (GL = GI/100 X Kohlenhy-
dratgehalt in g je Portionsgrof3e). Far
die hier angegebenen GL-Werte
wurde von einer Portionsgrofie von
20 Gramm Honig ausgegangen. Um
die Insulinreaktion auf den jeweils
vorliegenden Blutzuckerwert in Ab-

héngigkeit von der getesteten Honig-
sorte beschreiben zu kénnen, wurde
zusatzlich auch der Insulin-Glukose-
Quotient zu den definierten Zeit-
punkten berechnet.

Samtliche getesteten Honigsorten
waren Produkte des DIB (Deutscher
Imkerbund e.V., Wachtberg) und
wurden von diesem fur die Untersu-
chung zur Verfiigung gestellt. Die zu
den getesteten Honigsorten notwen-
digen lebensmittelchemischen Daten
wurden im ,LAVES-Institut fir Bie-
nenkunde”, Celle, analysiert. Alle an
der Studie teilnehmenden Proban-
den waren tber Sinn und Ablauf der
Studie arztlich aufgeklart worden und
hatten ihr schriftliches Einverstindnis
zur Teilnahme abgegeben. Das Studi-
enprotokoll war zuvor von der Ethik-
kommission der Medizinischen Fa-
kultit der Universitat Freiburg auf
seine ethische Unbedenklichkeit ge-
pruft worden. Die statistischen Be-
rechnungen wurden unter Nutzung
der Software SPSS (Version 14.0)
durchgefihrt.

Ergebnisse

Die Zusammensetzung der getesteten
Honigsorten sind in 4 Tabelle 1 zu-
sammengestellt. Die jeweiligen Koh-
lenhydrate sind in Reihenfolge ihres
mittleren Anteils in den untersuchten
Honigsorten gelistet. Bei einem Fruk-
toseanteil zwischen 31,1 und 43,5 %
kommt es zu deutlichen Unterschie-
den im Fruktose-Glukose-Quotien-
ten zwischen 0,97 und 1,62. Die
groBte Variation in einem Einzelzu-
cker zeigt sich im Melezitoseanteil;
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Glossar:
insulindmischer
Index (Il) =
Flache unter
der postpran-
dialen Blut-
Insulin-Kurve
(entsprechend
dem glykami-
schen Index als
Flache unter
der Blut-Glu-

kose-Kurve)
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Bestandteile MIN MAX MW SD
Fruktose (%) 31,1 43,5 38,4 3,54
Glukose (%) 24,4 38,9 32,0 5,22
Maltose (%) 0,6 815 2,1 0,86
Turanose (%) 0,7 2,5 1,7 0,58
Melezitose (%) 0,0 10,0 1,4 3,49
Trehalose (%) 0,2 2,4 1,2 0,62
Isomaltose (%) 0,5 1,6 0,8 0,40
Saccharose (%) 0,0 0,2 0,5 0,09
Erlose (%) 0,0 1,3 0,3 0,43
Raffinose (%) 0,0 0,5 0,1 0,18
Kohlenhydratanteil (%) 75,6 82,9 78,4 2,76
Wasseranteil (%) 14,9 18,4 16,5 1,01
Fruktose-Glukose-Quotient 0,97 1,62 1,23 0,23
Glykamischer Index 49,2 88,6 58,6 12,90
Insulindmischer Index 48,8 63,0 55,1 5,95
Insulin-Glukose-Quotient 2,6 4,5 3,5 0,56

Tab. 1: Zusammensetzung und metabolische Eigenschaften der untersuchten
DIB-Honigsorten (n=8)
Angaben als Mittelwerte (MW) und Standardabweichung sowie als Minimum
(MIN) und Maximum (MAX] der jeweiligen Variable

wahrend die meisten Honigsorten we-
niger als 1 % Melezitose aufweisen,
imponiert der Waldhonig mit einem
signifikant hoheren Anteil von 10
Gramm pro 100 Gramm Honig.

Die Summenstatistik zu den metabo-
lischen Eigenschaften der untersuch-
ten Zuckersorten ist ebenfalls in ¢ Ta-
belle 1 aufgefiihrt. Der mittlere GI
liegt fur die acht Honigsorten bei
58,6 und variiert in einem breiten
Bereich von 49,2 bis 88,6 (¢ Abbil-
dung 1). Der insulinamische Index
zeigt dagegen geringere Schwankun-
gen und geht nicht tber einen II-
Wert von 63 hinaus. Die groBe Streu-
ung im gebildeten Insulin-Glukose-
Quotienten macht deutlich, dass fiir
die unterschiedlichen Honigsorten
die jeweilige Insulinantwort nicht al-
lein durch den Blutzuckeranstieg be-
stimmt wird.

Die sortensperzifischen Eigenschaften
und Ergebnisse sind in 4 Tabelle 2 zu-
sammengestellt. Die Honigsorten
sind dabei nach ihrem GI-Wert gelis-
tet. Dabei weisen finf der acht getes-
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teten Honigsorten einen GI-Wert
unter 55 auf. Allein im Waldhonig
wurde ein hoher GI-Wert tber 70 ge-
messen. Sechs der acht getesteten Ho-
nigsorten haben — bezogen auf eine

PortionsgroBe von 20 Gramm — einen
GL-Wert unter 10. Die Kinetiken der
beiden exponierten Honigsorten
(Waldhonig vs. Lindenbliitenhonig)
sind gegentiber der Glukosereferenz
in ®Abbildung 2 wiedergegeben.

Werden in einer Regressionsanalyse
die metabolischen Eigenschaften zu
den Zuckeranteilen in Beziechung ge-
setzt, so konnen allein fur den Fruk-
tosegehalt signifikante (negative)
Korrelationen zum GI wie auch zum
II gesichert werden:

T (G1 / Frukiosey = —0.851; p=0.007
T (11 / Fruktose) = _0810, p:0015

Die Regressionsanalyse zeigt zudem,
dass im Waldhonig der Melezitosege-
halt fir den hohen GI-Wert mitver-
antwortlich ist (p=0.001). Der kalku-
lierte Fruktose-Glukose-Quotient wie
auch die ubrigen in den Sorten vor-
kommenden Zuckerarten nehmen
auf die metabolischen Eigenschaften
der getesteten Honigsorten keinen
statistisch fassbaren Einfluss.

Diskussion

Honig gilt in unserer Bevolkerung als
ein gesundes Nahrungsmittel und
wird als natirliches Stufungsmittel
ebenso wie als unterstiitzendes Heil-
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: Kanadischer Honig,

Sorte nicht ange-
geben (14)
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nicht angegeben (19)

: Mittelwertsangabe

aus 11 australischen
Honigsorten (9)

1: Waldhonig

2: Rapshonig

3: Lindenbliitenhonig
(unerhitzt)

4: Edelkastanienhonig

5: Heidehonig
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8: Lindenbliitenhonig
(erhitzt)

Abb. 1: GI-Werte fiir die getesteten deutschen Honigsorten im Vergleich
zu Vergleichsdaten in der Literatur unter Kennzeichnung der

Gl<55-Schwelle.



mittel z. B. bei Erkdltungskrankheiten
geschatzt [12]. Entsprechend seiner
Bestandteile ist Honig in erster Linie
ein kohlenhydratreiches Nahrungs-
mittel. Seine Hauptbestandteile sind
Fruktose und Glukose, die zusammen
mit weiteren Einzelzuckern ca. 80 %
der Honigmasse ausmachen. Daten
zu metabolischen Eigenschaften von
Honig finden sich in der medizini-
schen und erndhrungswissenschaftli-
chen Literatur nur sporadisch und
beschranken sich in der Regel auf An-
gaben zum GI in oftmals nicht exakt
definierten Honigsorten und die Wir-
kung von Honigverzehr auf den Blut-
zuckerspiegel bei Patienten mit ge-
storter Glukosetoleranz [10, 13, 14,
16, 17]. Die im Vergleich zum Refe-
renzwert 100 bei Glukosegabe ange-
gebenen GI-Werte zeigen eine grofe
Streuung; so werden GI-Werte fiir ru-
manische, kanadische und australi-
sche Honigsorten zwischen 32 und 87
beschrieben. Aktuell fiir amerikani-
sche Honigsorten ausgewiesene GI-
Werte variieren dagegen in einem
engen Bereich zwischen 69 und 73
[15]. Der von FOSTER-POWELL et al. fur
11 australische Honigsorten angege-
bene GI-Durchschnittswert von 55,5
ist mit dem fiir die hier getesteten
acht deutschen Honigsorten errech-
neten GI-Mittelwert von 58,6 weitge-

hend identisch [10]. Die in der Lite-
ratur zu findenden GI-Werte sind im
Vergleich zu den GI-Werten der hier
getesteten deutschen Honigsorten in
@ Abbildung 1 zusammengefasst.

Werden die Zuckerprofile der deut-
schen Honigsorten mit den Daten
der in den USA produzierten Honig-
sorten verglichen, muss vor allem auf
die unterschiedlichen Varianzen im
Fruktosegehalt hingewiesen werden.
Im Vergleich zu den US-Honigsorten
mit einem Fruktoseanteil zwischen
34,8 und 39,8 % weisen die deutschen
Honigsorten einen Fruktoseanteil
zwischen 31,1 und 43,5 % auf. Der in
der vorliegenden Studie mit dem
hochsten GI-Wert ausgewiesene Wald-
honig zeichnet sich allerdings nicht
nur durch einen niedrigen Fruktose-
anteil (31,1 g bzw. %), sondern auch
durch einen hohen Melezitosegehalt
(10,0g  bzw. %)
kommt im zuckerhaltigen Ausschei-

aus. Melezitose
dungsprodukt verschiedener Blatt-
lause (,Honigtau®) vor und besitzt als
Tri-Saccharid, das aus Saccharose und
Glucose gebildet wird, eine ausge-
pragte glykamische Wirkung.

Allgemein wird davon ausgegangen,
dass fiir den GI bestimmter Honig-
sorten die individuellen Zuckerarten

und auch Bliitenbestandteile verant-
wortlich sind [15]. Bei der groBlen
Varianz der fiir Honig angegebenen
GI-Werte erscheint es allerdings nach-
vollziehbar, dass sich der mogliche
Einfluss der verschiedenen Zucker-
und Bliitenbestandteile nur in einem
Untersuchungsgang mit in ihrer Zu-
sammensetzung inhomogenen Ho-
nigsorten aufzeigen ldsst. Dies war
in der von ISCHAYEK et al. durchge-
fuhrten Studie nicht der Fall [15].
Die hier erhobenen Daten machen
deutlich, dass nicht der Fruktose-Glu-
kose-Quotient, sondern in erster
Linie der Fruktoseanteil der Honig-
sorten fur die Unterschiede im GI-
Wert verantwortlich ist. So korreliert
der GI-Wert wie auch die Insulinreak-
tion negativ mit dem Fruktoseanteil.
Die nachweisbare Streuung im gebil-
deten Insulin-Glukose-Quotienten
und die im Bezug zum Blutzuckeran-
stieg eher geringe Insulinreaktion zei-
gen, dass die metabolische Reaktion
der unterschiedlichen Honigsorten
nicht ausschlieBlich tiber die Zucker-
bestandteile erklart werden kann.
Wichtig erscheint zudem die bereits
aus anderen Untersuchungen zur
glykdmischen und insulindmischen
Wirkung von kohlenhydratreichen
Lebensmitteln bekannte Beobach-
tung, dass Glukose- und Insulinreak-

Sorte KH KH Fru FGR Gl (] ] Glu H.0
Florale Zuordnung g/100g g/20g

25 g Glukose Referenz 100 20 0 0 100 20 100 25 0
Lindenbliite (erhitzt) 80,7 16,1 38,5 1,11 49,2 7,9 60,4 34,6 16,2
Bliitenhonig 82,9 16,6 39,6 1,04 51,3 8,5 52,4 38,3 15,8
Akazienhonig 80,4 16,1 43,5 1,49 53,0 8,5 48,9 29,2 16,0
Heidehonig 76,0 15,2 40,2 1,30 53,3 8,1 49,1 30,9 18,4
Edelkastanienhonig 75,6 15,1 39,6 1,62 53,4 8,1 49,0 24,4 17,0
Lindenbliite (unerhitzt) 76,6 15,3 37,0 1,11 55,9 8,6 61,0 33,3 16,3
Rapshonig 79,0 15,8 37,9 0,97 64,0 10,1 57,0 38,9 17,5
Waldhonig* 75,8 15,2 31,1 1,17 88,6 13,5 63,0 26,7 14,9
* Waldhonig enthalt im Gegensatz zu den (brigen Honigsorten einen hohen Anteil an Melezitose: 10,0 %

Angaben als Analysenwert fiir die jeweilige Honigsorte.

KH = Anteil Kohlenhydrate

Fru = Fruktosegehalt (9/100g Honig); FGR = Fructose-Glucose-Quotient

Gl =Glykamischer Index; GL = Glykamische Last; Il = Insulindmischer Index

Glu = Glukosegehalt (g/100g Honig), H,0 = Wassergehalt (%)

Tab. 2: Kohlenhydrat-, Fruktose- und Glukosegehalt sowie metabolische Eigenschaften der getesteten Honigsorten
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Abb. 2: Glykdmische und insulinamische Antwort in 2 Honigsorten

(gelb: Lindenbliitenhonig, erhitzt; niedrigster GI-Wert der Untersuchungsreihe; griin: Waldhonig; hochster GI-Wert der
Untersuchungsreihe) im Vergleich zur Referenzkurve nach Glukosegabe (rot).
Glukose [mg/dl]; Plasmainsulin [pmol/L]; Differenzen zum Basiswert (0-min) als MW + SD.

tion keine strenge Interkorrelation
aufzeigen miissen. Die jeweilige Insu-
linreaktion auf den Verzehr der hier
getesteten Honigsorten kann nicht si-
cher durch die Blutzuckerkinetik vor-
hergesagt werden. So bleibt die Insu-
linantwort in den meisten Fallen
unter dem vom Blutzuckanstieg zu er-
wartenden Ausmaf} zurtick und ver-
hélt sich damit gtnstiger als bei der
Glukosezufuhr im Referenzversuch
(®Abbildung 2). Dabei liegen die ge-
messenen GI-Werte fur die meisten
getesteten Honigsorten auch giinsti-
ger als fiir einen Austausch gegen
Saccharose anzunehmen wire. So
wird in der Literatur far Saccharose
ein GI-Mittelwert von 68 (68 + 5) aus
zehn Studien angegeben [10].

In ihrer Gesamtheit dokumentieren
die Ergebnisse gtnstige glykdmische
und insulinamische Eigenschaften fir
die meisten der hier untersuchten
deutschen Honigsorten. Es darf an-
genommen werden, dass die be-
schriebenen glinstigen Stoffwechsel-
eigenschaften von  Blitenhonig
mitverantwortlich sind fur zurticklie-
gend publizierte Gesundheitsvorteile
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bei Honigverzehr, insbesondere in
Bezug auf Verdauungsfunktionen
sowie die Insulin- und Blutzuckerre-
gulation [9, 18, 19, 20]. In Anbetracht
der niedrigen GI-Werte kénnen Ho-
nigsorten mit gunstigen metaboli-
schen Eigenschaften aus ernahrungs-
medizinischer Sicht auch Personen
mit gestorter Glukosetoleranz und In-
sulinresistenz im Austausch zu Glu-
kose und Saccharose in Mahlzeiten
empfohlen werden [7, 17, 21, 22]. Bei
der ublichen Portionsmenge von ca.
20 Gramm wird damit eine glykdmi-
sche Last von weniger als 10 Einhei-
ten erreicht. Diese Information
dirfte vornehmlich fir die Einschit-
zung der glykdmischen Wirkung von
Frithstiickszubereitungen und der
davon gesteuerten postprandialen
metabolischen Antwort sowie der
Appetitregulation im weiteren Tages-
verlauf von Bedeutung sein [13, 16].
Andererseits sollten die hier be-
schriebenen Werte nicht als Alibi
missverstanden werden, um unnotig
mit Honig zu siBen oder zum Honig-
schlecker zu werden.
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Bei zehn stoffwechselgesunden, normalgewichtigen Perso-
nen im Alter von 31,5+8,1 Jahren wurde nach FAO/WHO
Protokoll der glykdmische Index (Gl) fir acht verschiedene
deutsche Honigsorten (DIB Produkte] bestimmt. Im gleichen
Versuch wurde die korrespondierende Insulinkinetik ge-
messen und die glykamische Last (GL) fir eine Portions-
grofBe von 20 Gramm der verschiedenen Honigsorten
berechnet. Die vorliegenden Ergebnisse machen deutlich,
dass die meisten der hier getesteten Honigsorten einen ge-
geniber der Glukosekontrolle deutlich niedrigeren GI-Wert
aufzeigen. Fur sechs der acht getesteten Honigsorten liegt
der Gl im ernahrungsphysiologisch als giinstig zu bewer-
tenden Bereich von 55 und niedriger. Entsprechend fallen
die GL-Werte dauBlerst niedrig aus. Auch die korrespondie-
rende Insulinkinetik fallt glinstig aus und erreicht, bezogen
auf die Referenz Glukose, Werte von im Durchschnitt 55 %.
Diese Honigeigenschaften konnen fir den Verbraucher von
Bedeutung sein, da unter Berlcksichtigung aktueller Emp-
fehlungen zur Qualitat der Kohlenhydrate und deren Verzehr
sich kohlenhydratreiche Lebensmittel mit niedrigem Gl und
niedriger GL giinstig auf den Gewichtsverlauf bei Uber-
gewichtigen und auf die Entwicklung der Insulinresistenz
bei Personen mit gestorter Glukosetoleranz auswirken
konnen.

The glycaemic index of different German honeys
Aloys Berg, Freiburg

The glycaemic index (Gl) was determined according to the
FAO/WHO protocol for 8 different German honeys (DIB prod-
ucts) in 10 persons of normal metabolism and weight and
aged 31.5 + 8.1years. The corresponding insulin kinetics
were measured in the same experiment and the glycaemic
load (GL) was calculated for 20 g of each honey. The results
show that most of the honeys had much lower Gl values than
the glucose control. For 6 of the 8 honeys, the Gl was 55 or
less and this may be regarded as favourable for nutritional
physiology. The GL values were correspondingly low. The in-
sulin kinetics are also favourable, with a mean of 55 % rela-
tive to the reference glucose. The properties of the honeys
may be important for the consumer, as current recommen-
dations on the quality of carbohydrates and their consump-
tion indicate that carbohydrate rich foods with low Gl and low
GL may have favourable effects on weight changes in over-
weight subjects and on the development of insulin resist-
ance in individuals with impaired glucose tolerance.

Key words: glycaemic index, glycaemic load, blood glucose,
insulin, honey, melecitose
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