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Honig war schon lange vor dem Zucker als Stf3ungs- und Starkungs-
mittel bekannt. Seit Jahrtausenden setzen Menschen ihn als unter-
stutzendes Heilmittel ein. Welche Bedeutung hat Honig in der heuti-
gen Zeit? Teil 1 des Beitrags stellt das Lebensmittel Honig vor. Teil 2
klart Uber Einsatzmdglichkeiten des Honigs als ..Medizin™ auf.
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Honig — suf3es Lebensmittel und
wiederentdecktes Heilmittel

Honig ist der natursiife Stoff, der von Ho-
nigbienen erzeugt wird, indem die Bienen
Nektar von Pflanzen oder Sekrete lebender
Pflanzenteile oder sich auf den lebenden
Pflanzenteilen befindende Exkrete von an
Pflanzen saugenden Insekten aufnehmen,
durch Kombination mit eigenen spezifischen
Stoffen umwandeln, einlagern, dehydrati-
sieren. und in den Waben des Bienenstocks
speichern und reifen lassen.“ So steht es
in der Honigverordnung [1], die in
Deutschland die Anforderungen an
Beschaffenheit und Zusammensetzung
des Honigs bestimmt.

Beschaffenheit und
Zusammensetzung

Die Farbe des Honigs reicht von na-
hezu farblos (Robinienhonig, aus dem
Nektar der Scheinakazie) tiber gold-
gelb (Lowenzahnhonig), grianbraun
(Tannenhonig) bis dunkelbraun (Pi-
nushonig, aus dem Honigtau der Kie-
fer) [2]. Er kann von flissiger, dick-
flassiger oder durchgehend kristalliner
Beschaffenheit sein. Die Unterschiede
in Geschmack und Aroma werden von
der jeweiligen botanischen Herkunft

Helle Honigsorten sind meist mild und siif3, dunkle Honigsorten meist kraftig und
weniger siiff im Geschmack.

(Sortenhonige) bestimmt und reichen
von lieblich sl und mild bis kraftig
wiirzig. Eine Beschreibung der senso-
rischen Eigenschaften ausgewahlter
Honigsorten gibt der Honig-Verband
e. V. unter http://www.honig-verband.
de/index.php?rid=27&language=1.

Honig ist chemisch betrachtet eine
ubersattigte Zuckerlosung: Er besteht
zu ca. 80 % aus verschiedenen Zucker-
arten, insbesondere aus Fruktose und
Glukose, sowie zu ca. 20 % aus Wasser.
Weitere Inhaltsstoffe sind organische
Sauren (z. B. Glukon-, Zitronen-, Amei-
sensdaure), Enzyme (Invertase, Dia-
stase, Glukoseoxidase etc.), Aminosiu-
ren, Mineralstoffe (Kalium, Magne-
sium, Kalzium, Eisen, Kupfer, Mangan
u.a.), Vitamine (z. B. Spuren der Vita-
mine B, By, C), Aroma- und Farbstoffe,
Flavonoide sowie beim Nektarsammeln
aufgenommene feste Partikel.

Honig durfen keine anderen Stoffe zu-
gefiigt und keine honigeigenen Stoffe
entzogen werden (Ausnahme: Pollen
bei gefiltertem Honig). Organische
und anorganische honigfremde Stoffe
missen jedoch soweit wie moglich ent-
fernt werden [1].

Bei Untersuchungen auf uner-
wiinschte Stoffe im Honig wurden nur
sehr geringe Kontaminationen mit

Schwermetallen, Riickstinden von
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Bliitenhonig oder

Nektarhonig Pflanzen

Begriffsbestimmung

vollstéandig oder liberwiegend aus dem Nektar von

Honigtauhonig

vollstéandig oder liberwiegend aus Exkreten von
Insekten, die an lebenden Pflanzenteilen saugen,
oder aus Sekreten lebender Pflanzenteile

Wabenhonig oder
Scheibenhonig

in Honigwaben gespeichert, wird in ganzen oder
geteilten Waben gehandelt

Honig mit Wabenteilen oder
Wabenstiicke im Honig

enthalt ein oder mehrere Stiicke Wabenhonig

Tropfhonig

durch Austropfen der Waben gewonnen

Schleuderhonig

durch Schleudern der Waben gewonnen

Presshonig

durch Pressen der Waben ohne oder mit Erwarmung
auf hochstens 45 °C gewonnen

gefilterter Honig

Pollen in erheblichem Mafle entfernt durch Entzug
anorganischer oder organischer Fremdstoffe

Backhonig

fir industrielle Zwecke oder als Zutat fiir andere
Lebensmittel, die anschlieBend verarbeitet werden

Tab. 1: Ubersicht der Honigarten lt. Honigverordnung

Pflanzenschutzmitteln und pharmako-
logisch wirksamen Stoffen (Bienenarz-
neimittel) gefunden [3].

Honig ist ein Naturprodukt, bei dem Zu-
sdtze zur Verbesserung von Farbe, Ge-
schmack, Haltbarkeit, Konsistenz usw.
gesetzlich verboten sind.

Honigarten

Nach Herkunft, Gewinnungsart, Ange-
botsform oder Zweckbestimmung wer-
den laut Honigverordnung [1] die in
@ Tabelle 1 genannten Honigarten un-
terschieden.

Honig kann weiterhin unterschieden

werden nach

B botanischer Herkunft (Sortenhonig,
z. B. Akazienhonig, Rapshonig),

B regionaler Herkunft (z. B. Honig aus
dem Schwarzwald),

B topografischer Herkunft (z.B. Ge-
birgsblitenhonig) und

B geografischer Herkunft (z. B. Honig
aus Deutschland).

Bei Angabe der botanischen Herkunft
muss der Honig vollstindig oder tiber-
wiegend den genannten Bliiten oder
Pflanzen entstammen. Die Benennung
nach bestimmten Orten oder Gebieten
ist nur dann zuldssig, wenn der Honig
ausschlieBlich die angegebene Her-

kunft hat. ,Echter deutscher Ho-
nig“ unter dem Warenzeichen des
Deutschen Imkerbundes (D.1.B.) erfullt
Qualitatskriterien, die Uber die Min-
destanforderungen der Honigverord-
nung hinausgehen [4]. Beispielsweise
wird ,Echter deutscher Honig” im Ge-
gensatz zu manchem im Handel erhalt-
lichen flissigen Honig nicht erhitzt, so-
dass er in der Regel eine festere Kon-
sistenz hat.

Besondere Qualitatsmerkmale

»Honig*, nicht aber ,Backhonig“ oder
sgefilterter Honig*“, kann mit besonde-
ren Qualititsmerkmalen gekennzeich-
net werden [1]. Eine genauere Be-
schreibung oder eine Rechtsbasis fir
solche Merkmale gibt es nicht, jedoch
bestimmte, nachpriifbare Kriterien:

Die Bezeichnung ,kalt geschleudert®
wird bei Honig verwendet, der eine
besonders

sorgfiltige Gewinnung,

Lagerung und Abfillung erfahren

'Am Hydroxymethylfurfuralgehalt ist erkennbar, ob der
Honig einer thermischen Belastung (Erhitzung oder warme
Lagerung) ausgesetzt war. Je hoher die Temperatur, umso

mehr Hydroxymethylfurfural entsteht aus Fruktose.

*Der Gehalt des Enzyms Saccharase ist ein MaB fir die Na-
turbelassenheit des Honigs und gibt Aufschluss tiber des-
sen Reife und schonende Behandlung. Bei thermischer

Belastung nimmt die Saccharasezahl ab.
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hat
Saccharasezahl?). Honig mit hohem En-

(Hydroxymethylfurfuralgehalt,

zymgehalt (Saccharasezahl), der auf ein
schonendes Herstellungsverfahren hin-
weist, kann durch die Angabe ,ferment-
reich® gekennzeichnet werden. Auch
Angaben wie ,wabenecht”, ,feinste®
bzw. ,beste” durfen nur bei besonders
sorgfaltiger Gewinnung, Lagerung und
Abfillung verwendet werden. Honig
mit den Angaben ,Auslese” oder ,Aus-
wahl® zeichnet sich durch tuberdurch-
schnittliche duBere Eigenschaften in
Farbe, Aussehen, Konsistenz und Ge-
schmack aus [5, 6].

Honig als siiBes Lebensmittel

Honig wird im Haushalt als Brotauf-
strich und fiir die Zubereitung bzw.
zum SuBen verschiedenster Speisen
und Getranke verwendet. Er ldsst sich
uberall dort einsetzen, wo Haushaltszu-
cker zur Anwendung gelangt. Der Ho-
nigverbrauch in Deutschland liegt bei
1,1 kg pro Kopf und Jahr [7].

Tipps fiir die Verwendung von Honig in

der Kuiche [5, 8]:

B Fur die gleiche SuBle ist weniger
Honig als Haushaltszucker notwen-
dig, da Honig meist eine hohere
StiBkraft hat.

B Beim Backen muss der Wassergehalt
des Honigs berticksichtigt und die
Flassigkeitszugabe um ca. 20 % re-
duziert werden.

B Honig sorgt im Vergleich zu Haus-
haltszucker schon bei niedrigeren
Backtemperaturen (<200 °C) fiir die
gewiinschte Briaune, bei hohen Tem-

konnen  sich

peraturen uner-

wuinschte Roststoffe bilden.

B Beim Kochen oder als Zugabe zu
HeiBgetranken sollte Honig erst am
Ende des Kochprozesses bzw. nach
Abkiuihlen des Heilgetranks auf ca.
40 °C zugegeben werden. Diese Tem-
peratur ist immer noch hoch genug,
damit er sich auflost, und die hitze-
empfindlichen Inhaltsstoffe werden
geschont.

B Feste Honige lassen sich z. B. fur die
Zubereitung von Marinaden und
Dressings durch Zugabe von etwas



Zitronensaft verfliissigen, sodass der
Honig nicht erhitzt werden muss.

B Honig eignet sich nicht fiir Zuberei-
tungen, die mit Speisestarke gebun-
den wurden (z.B. Pudding, SoBe).
Das im Honig — wie auch im Mund-
speichel — enthaltene Enzym Dia-
stase spaltet die Stirke und ver-
flassigt die Speise.

In der Lebensmittelindustrie spielt
Honig als SuBungsmittel eher eine
untergeordnete Rolle. Betrachtet
man die aktuellen Forschungsergeb-
nisse von Wissenschaftlern der Univer-
sitat Illinois, konnte Honig jedoch auch
dort eine grofere Rolle spielen: Sie er-
setzten das fir die Herstellung kom-
merzieller Salatdressings verwendete
Konservierungsmittel EDTA (Ethylen-
diamintetraessigsaure) sowie das Su-
durch
Honig. Dabei kamen sie zu dem Ergeb-

Bungsmittel ~ Fruktosesirup
nis, dass Honig aufgrund seines Gehalts
an Antioxidanzien (s.u.) eine Alterna-
tive ist, Salatdressings bis zu neun Mo-
nate haltbar zu machen und zu stiBen.
Naturlicher Honig kénnte den in der
Lebensmittelindustrie zur Herstellung
von Stilwaren, Erfrischungsgetrinken
und anderen Produkten hiufig ver-
wendeten Fruktosesirup und manche
synthetische Konservierungsmittel er-
setzen [9, 10].

Haltbarkeit und Lagerung
im Haushalt

Wie bei allen Lebensmitteln ist auch bei
Honig seit August 2004 die Angabe
eines Mindesthaltbarkeitsdatums ge-
setzlich vorgeschrieben. Bei richtiger
Lagerung ist Honig jedoch sehr lange
haltbar, ohne zu verderben und ohne
Geschmack, Farbe, Aroma oder Ausse-
hen zu verindern. Honig sollte immer
dunkel, ktthl und luftdicht verschlossen
gelagert werden. Hitze und Licht kon-
nen die Qualitit des Honigs mindern,
ebenso Feuchtigkeit, da Honig stark
wasseranziehend (hygroskopisch) ist.

Kristallisation

Anderungen der Konsistenz wie z.B.
das Kristallisieren sind kein Zeichen des
Verfalls. Die Kristallisation im Honig
héngt von dem Zuckerspektrum, der

Im Austausch gegen Glukose und Saccharose konnen auch Typ-2-Diabetiker bestimmte
Honigsorten mit niedrigem glykamischem Index verzehren.

Konzentration der einzelnen Zucker,
dem Gehalt an Kristallisationskeimen,
dem Wassergehalt und der Temperatur
ab. Sie setzt ein, wenn fur einen Zucker
—im Honig ist es im Wesentlichen Glu-
kose — die Sittigungskonzentration
iberschritten wird. Glukose fallt aus der
Losung aus und bildet Kristalle, insbe-
sondere wenn Kristallisationskeime
(z.B. Pollen, Staub) vorhanden sind.
Fruktose kristallisiert im Honig nicht
aus, sondern bleibt immer flussig. Wie
zugig die Kristallisation einsetzt, ist ab-
hangig vom Glukose- und Wassergehalt.
Viele Bliitenhonige (z. B. Raps-, Lowen-
zahn-, Sonnenblumenhonig) kristalli-
sieren schnell aus, Honige mit niedri-
gen Glukosegehalten (z.B. Edelkasta-
nien-, Tannenhonig) weisen eine
flussige Konsistenz auf. Durch vorsich-
tiges Erwarmen im Wasserbad (bis zu
40 °C) und Rithren wird kristallisierter
Honig wieder fliissig [11].

Bliitenbildung

Auch helle Flecken auf der Oberfliche
oder an der Glasinnenwand von festem
Honig sind kein Zeichen des Verderbs
und harmlos. Bei dieser so genannten
,Blutenbildung® handelt es sich um
einen ,Honigfehler®, der durch Luft-
einlagerung zwischen den Honigkris-
tallen entsteht [12].

Ernahrungsphysiologische
Bewertung

Der erndhrungsphysiologische Wert des
Honigs ist durch seinen hohen Gehalt
an leicht resorbierbaren Kohlenhydra-
ten (ca.80 g/100 g) bedingt. Dement-
sprechend hoch ist der Energiegehalt
mit ca. 1 360 KJ (320 kcal) /100 g. Daher
ist Honig als ,schneller Energiespen-
der® anzusehen. Die geringen Mineral-
stoff- und Vitamingehalte sind fur die
Deckung des Néhrstoffbedarfs unbe-
deutend. Auch der Enzymgehalt hat
keine Bedeutung fir den gesundheitli-
chen Wert des Honigs — der Korper pro-
duziert benotigte Enzyme selbst und
oral zugefiihrte Enzyme werden im
Magen durch Pepsin und Salzsaure
groftenteils inaktiviert.

Haufig werden als Vorteile des Honigs
im Vergleich zum Haushaltszucker
(100 % Saccharose) angefthrt, dass
Honig ein ,reines Naturprodukt mit
hohem Gesundheitswert”, ,reich an ver-
schiedensten Inhaltsstoffen ist, auf-
grund des Wassergehalts ,eine gerin-
gere Energiedichte® und gleichzeitig
eine hohere SuBlkraft hat, sodass man
mit Honig ,Kalorien sparen“ kénne.
Der rein ernahrungsphysiologische
Wert des Honigs ist jedoch nicht besser
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als der des Zuckers. Auch im Hinblick

auf Karies ist Honig nicht ,gestinder®

»5
als Zucker [13] und aufgrund sei-
ner klebrigen Konsistenz ist eine
grundliche Zahnpflege nach
dem Honigverzehr erforder-
lich. Genusswert und Ge-
Ho-
nigs sind verglichen mit

schmacksvielfalt des

Haushaltszucker groBer.

Ist Honig ein funktio-
nelles Lebensmittel mit
praventiven Wirkungen?

Fla-
vonoide kénnen das Risiko fiir

Antioxidanzien  wie
Krebs, kardiovaskulire und an-
dere degenerative Krankheiten sen-
ken. Manche Autoren [z. B. 14] stufen
Honig aufgrund seines natiirlichen Ge-
halts an antioxidativ wirksamen Fla-
vonoiden als funktionelles Lebensmit-
tel ein. Tatsachlich ist die antioxidative
Kapazitit des Honigs hoher als die von
Zucker und bei tblicher Erndhrungs-
weise konnte der Austausch von raffi-
niertem Zucker gegen Honig die An-
[15].
ScHRAMM et al. [16] zeigten, dass die Zu-
fuhr von Buchweizenhonig im Ver-

tioxidanzienzufuhr erhéhen

gleich zu einer relativ zum Korperge-
wicht gleichen Menge Sirup die antio-
xidative Kapazitit im Blut signifikant
erhoht. Sie folgerten wie oben bereits
zitierte Autoren [9, 10], dass der Aus-
tausch von herkémmlichen SuBungs-
mitteln gegen Honig das antioxidative
Schutzsystem des Menschen unterstiit-
zen konnte. Es gibt auch Hinweise aus
Interventionsstudien, dass Honiggabe
(im Vergleich zu Saccharose und/oder
Dextrose) mit einer Reduktion kardio-
vaskuldrer Risikofaktoren bei Gesun-
den, Diabetikern und Menschen mit
Fettstoffwechselstorung verbunden ist
[17,18].

Die beispielhaft geschilderten Ergeb-
nisse legen nahe, dass der Ersatz von in
groflen Mengen verbrauchten Zuckern
bzw. Sirupen durch Honig die Antio-
xidanzienzufuhr erhéhen kann. Als Al-
ternative oder Ergdnzung zu einer obst-
und gemiusereichen Erndhrung, mit

Wegen der Gefahr von Sauglingsbotulis-
mus diirfen Sauglinge keinen Honig
erhalten.

der reichlich sekundare Pflanzenstoffe
und zusitzlich Ballaststoffe geliefert
werden, spielt Honig jedoch keine
Rolle!

Diirfen Diabetiker Honig essen?

Diabetiker und auch Ubergewichtige
sollten bevorzugt Lebensmittel mit
niedrigem glykdmischen Index (GI)
auswahlen. In einer Studie an zehn ge-
sunden Erwachsenen wurde unter-
sucht, ob Honig mit seinem hohen
Fruktoseanteil einen fir die Lebens-
mittelauswahl bedeutsam niedrigeren
GI hat als Glukose. Die Ergebnisse zei-
gen gunstige glykamische und insulin-
amische Eigenschaften fiir sechs der
acht untersuchten deutschen Honig-
sorten. Die Autoren folgern, dass aus er-
néhrungsmedizinischer Sicht auch Per-
sonen mit gestorter Glukosetoleranz
und Insulinresistenz (Diabetes mellitus
Typ 2) aufgrund der niedrigen GI-
Werte Honigsorten mit giinstigen me-
tabolischen Eigenschaften (Blitenho-
nig, GI ca. 51, geringerer Glukose- und
Insulinanstieg im Blut) im Austausch zu

Glukose und Saccharose verzehren

konnen. Allerdings darf dies nicht
als Alibi fir den Verzehr groBe-
rer Mengen missverstanden
werden [19 und dort zi-
tierte Literatur].

Warnung: Kein Honig
fur Sauglinge

Siuglinge
Jahr)
Honig

(Alter <1
sollten keinen
bekommen:
Honig ist eine bekannte
Quelle fir den Sauglings-
botulismus. Ursache ist eine
nur in den ersten Lebens-
monaten mogliche Besiedlung
des Darms mit dem Erreger Clostri-
dium botulinum. Da dieser uberall auf-
treten kann (Wasser, Boden, Pflanzen-
material, etc.), kénnte er auch von Bie-
nen in den Honig eingetragen werden.
Im Darm des Sauglings keimt der Erre-
ger aus und bildet ein Toxin (Nerven-
gift), das eine Muskellihmung bewirkt.
Ist auch die Atemmuskulatur betroffen,
kommt es zu einer lebensbedrohenden
Atemldhmung. Bei alteren Kindern
und Erwachsenen besteht diese Gefahr
nicht mehr, vermutlich wirkt eine sta-
bile Darmflora dem entgegen.
Vor der Umsetzung von Empfehlungen
wie z.B. bei Saughemmungen die
Brustwarzen oder den Schnuller mit
Honig zu bestreichen oder Getranke
mit Honig zu siiBen, wird daher ge-
warnt. Die Warnung gilt nicht fir
Honig als Bestandteil von Sauglingsfer-
tignahrung, da bei deren Herstellung
Verfahren angewendet werden, die
Clostridium botulinum abtoten [20, 21].
Ein weiterer Grund, Sduglingen keinen
Honig zu geben: Honig enthélt im Ge-
gensatz zu Zucker Proteine, die Aller-
gien auslosen bzw. die Symptome (Pol-
lenallergie) verstirken konnen [5].
AuBerdem ist er stirker osmotisch wirk-
sam, was zu Durchfillen fiihren kann.

Literatur am Ende von Teil 2 in der kom-
menden Ausgabe der Erndhrungs Umschau!
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