Die Wirkung des Honigs
auf den menschlichen Korper

(nach E. Herold, Horn/Lullmann, Dustmann, Zander/Maurizio und anderen)

Es gibt wenig wissenschaftliche Nachweise Uber die
medizinische Wirkung von Honig, in der Regel Resul-
tate durch Beobachtung aus der Erfahrungsmedizin.
Die grole Vielfalt der sehr unterschiedlichen Anteile
Zucker, Mineralstoffe, Spurenelemente, Vitamine, Fer-
mente, Geschmacks- und Aromastoffe hat aber eine
ernahrungsphysiologische Wirkung.

Voraussetzung fur eine ginstige Wirkung ist die ein-
wandfreie Qualitat des Bienenprodukts,schon leichte
Warme- oder Lichteinfllsse konnen die Qualitat scha-
digen.

Je nach Sorte kdnnen sich Honige in ihrer Zusammen-
setzung erheblich von einander unterscheiden. Damit
lasst sich weitgehend erklaren, warum unterschiedli-
che Wirkungen gefunden wurden. Hergestellte Medi-
kamente: sie enthalten immer die gleiche Wirkstoff-
menge, die immer die gleiche Wirkung hervorruft. Die
Wirkung von Honig durfte nicht immer durch einzelne
Inhaltsstoffe allein hervorgerufen werden, sondern
eher durch das Zusammenspiel mehrerer Komponen-
ten. Die Wirkung von Honig setzt nicht schlagartig,
sondern langsam ein; dafur sind Nebenwirkungen in
der Regel nicht zu erwarten.

Letztlich ist und bleibt Honig eines der letzten
vollig natiirlichen Lebensmittel. Er ist im Gegen-
satz zu den meisten anderen von uns taglich dem
Korper zugefiihrten Nahrungsmitteln industriell
ganzlich unbearbeitet und steht somit in vollem
Einklang mit der Natur.

Zur Beachtung

Die nachfolgende Zusammenstellung ist keine An-
leitung zur Selbstbehandlung. Ernste Erkrankungen
gehoren immer in arztliche Behandlung, es soll aber
gezeigt werden, auf welchen Gebieten Erfahrungen
gesammelt wurden.

Honig ist kein Medikament (sonst diirfte er nur in
der Apotheke verkauft werden), er wird als Lebens-
mittel eingestuft.. In der Honigwerbung darf keine
Heilwirkung genannt werden!
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Honig zur Kraftigung

Honig ist ein energiereiches Nahrungsmittel. Nach
korperlicher Anstrengung kann Mangel an Trauben-
zucker auftreten, der durch den Traubenzuckeranteil
im Honig (leicht verdaulich!) ausgeglichen werden
kann. Fruchtzucker wird in der Leber als ,, Leberstarke”
(Energiereserve) gespeichert. Bei Bedarf steht sie als
Reserve (umgewandelt in Traubenzucker) zur Verfi-
gung. Insbesondere bei Schwachung des Korpers nach
Krankheit wird Honig als wohltuend empfunden.

Honig in der Wundheilung

Wirkung beruht auf der Inhibinwirkung des Ferments
Glucoseoxidase (GOD). Durch die Zusammenwirkung
von GOD, Zucker (vor allem Traubenzucker = Glucose),
Wasser und Luftsauerstoff entsteht u.a. Wasserstoff-
peroxyd (H202), das bakterienhemmende und
bakterientotende Wirkung (Inhibinwirkung) besitzt.
Wirkung besteht bei Blitenhonig bis zu einer Verdun-
nung mit Wasser bis 1 : 7, bei Waldhonig bis 1 : 20.
Hinzu kommt der ,,Spuleffekt” der hochkonzentrierten
Zuckerlosung. Behandlung grol¥flachiger Wunden mit
Honig ergab im Rahmen einer klinischen Studie nach
3-6 Tagen eine bakteriologisch sterile Wunde mit gu-
tem Heilungsprozess.

Wirkung auch bei unreiner Haut, Furunkeln. Honig
wird auch erfolgreich bei der Behandlung von Brand-
wunden oder offenen Beinen eingesetzt: gutes und
rasches Abheilen. Kleopatra pflegte ihre Haut mit Ba-
dern von Eselsmilch und Honig! Auf der Hemmwirkung
des Honigs durfte auch die verkirzte Behandlungs-
dauer bei Durchfallerkrankunginfolge Coli- und Salmo-
nelleninfektionen beruhen. Honig zeigt keine Wirkung
bei Viruserkrankungen, er vermag jedoch bei Schwa-
chung das Allgemeinbefinden zu fordern.

Bronchialerkrankungen

Bei Husten, Halsschmerzen, Heiserkeit, Erkdltungen ist
Honig ein altbewahrtes Hausmittel. Anwendung als
Tee oder Milch mit Honig, bzw. Honig langsam auf der
Zunge zergehen lassen. Wichtig: Getranke nur warm,
aber nicht heils mit Honig stiRen, um Fermente nicht
zu zerstoren, auferdem rasch trinken und nicht in ei-
ner Thermoskanne Uber langere Zeit warm halten.
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Sinnvoll: Kombination mit Vitamin-C-haltigen Saften,
z.B. Honig-Zitronen-Limonade bei Fieber. Wirkung
dirfte wiederum uber den Inhibingehalt des Honigs
erfolgen.

Wirkung von Honig auf das Herz

Der Glykutilfaktor (Acetylcholin) im Honig fordert
den Einbau von Fruchtzucker in die Leber sowie die
Aufnahme von Traubenzucker als Muskelstarke in die
Muskeln (Herzmuskel): Acetylcholin hat auch posi-
tive (kraftigende) Wirkung auf das Herz selbst. Bei
ermudetem Herzen findet eine Erweiterung der Herz-
kranzarterienstatt, die den Blutfluss und damit auch
die

Versorgung des Herzens mit Sauerstoff und Nahrstof-
fen verbessert.

Wirkung von Honig auf die Leber

Durch Zufuhr von Fruchtzucker (in Honig an Leber-
starke (Glycogen) auf. Einer Mischdiat aus Quark und
Honig wird eine Leberschutzfunktion zugesprochen.
Honig und Quark wir auch in der Erholungsphase nach
Krankheiten empfohlen (Unterstiitzung der entgiften-
den Funktion der Leber durch Cholin aus dem Honig
und Methionin aus dem Quark, die beide eine Fett-
einwanderung in die Leber verhindern).

Eisen im Honig

Aus Vergleichsuntersuchungen an erholungsbeduirf-
tigen Kindern folgert man, dass regelmaRige Honig-
gaben (Honig enthalt als Spurenelement Eisen) die
Blutbildung fordern.

Andere Spurenelemente

Geringer Gehalt, kann aber den allgemeinen Mineral-
stoffbedarf erganzen, besonders bei sonst einseitiger
Ernahrung.

Wirkung auf die Verdauung

Das Ferment Diastase wirkt als starkespaltendes
Ferment; glinstige Wirkung bei Magengeschwdiren,
Anregung der Darmbewegung (Honig fordert die Ver-

dauung). Bei seltenen Fallen von Unvertraglichkeit von

Honig sollten verschiedene Sorten versucht werden,

\Solxxu\umbwg&f .
Wowotiua Rerec

IEISTERBETRIER

insbesondere heller Rapshonig und dunkle Waldho-
nigsorten werden auch von empfindlichen Personen
gut vertragen.

Energiegehalt von Honig

20 g Honig enthaften etwa 61 kcal., 20 g Zucker 79
kcal., 20 g Vollmilchschokolade 113 kcal.

Wer Honig anstelle von anderen StiRigkeiten isst (Ho-
nig anstelle von Marmelade oder Nussnougatcreme,
Honig anstelle von Zucker im Tee), braucht also nicht
um seine schlanke Linie zu firchten.

Pollen im Honig

Honig enthalt geringe Anteile an Blltenstaub, Bllten-
honig sehr viel mehr als Honigtauhonig. Bei regelma-
Rigem und fortgesetzten Verzehr von Blitenhonig

aus dem ndchsten Wohnbereich wird verschiedentlich
von einer gunstigen Wirkung von Blitenhonig gegen
Heuschnupfen berichtet. Die Wirkung dirfte in der
regelmalligen Aufnahme von geringen Mengen an
Pollen und einer damit einhergehenden Immunisierung
liegen.

Vitamine
Der Vitamingehalt von Honig ist so gering, dass man
ihn als bedeutungslos ansehen muss.

Geruchs- und Geschmacksstoffe

Honig hat besondere Geruchs- und Geschmacksstoffe,
weshalb er von vielen Menschen als besonderes, wohl-
schmeckendes Lebensmittel geschatzt wird.
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