Mehr als 200 verschiedene Inhaltsstoffe

Die Frage nach dem ,,besten* Honig & dessen gesundheitsfordernde Wirkung

Um die Frage nach dem ver-

meintlich ,,besten” Honig zu kli-
ren, muss man sich die Zusam-
mensetzung des Honigs ansehen.
Etwa 80 % der Inhaltsstoffe stel-
len die beiden Einfachzucker
Glucose (Traubenzucker) und
Fructose (Fruchtzucker) sowie
relativ geringe Mengen des Zwei-
fachzuckers Saccharose gefolgt
von verschiedenen Mehrfachzuk-
kern dar. Der Wasseranteil im
Honig kann je nach Qualitit zwi-
schen 15 und 18 % schwanken.
Die verbleibenden 2-5 % setzen
sich aus rund 200 verschiedenen
und je nach Honigsorte und — her-
kunft unterschiedlichen Inhalts-
stoffen zusammen.
Mengenmiibig am bedeutend-
sten unter ihnen sind die bereits
mehrfach erwiihnten Enzyme der
Biene (siche Teil 8), die fiir die
inhibine Wirkung (=keimhem-
mende Wirkung) des Honigs ver-
antwortlich sind. Diese sind stark

wirme- und lichtempfindlich.
Aufgrund dessen sollte bei der

Wahl des vermeintlich ..besten'"

Honigs stets der Honigverarbei-
tung und Honiglagerung griBere
Bedeutung als der Honigsorte
beigemessen werden. !
Weitere wertvolle Inhaltsstoffe
des Honigs sind dessen Mineral-
stoffe und Spurenelemente, Ami-
nosiuren sowie einige organische
S#uren, wenige Vitamine und se-
kundiire Pflanzenstoffe - soge-
nannte Flavonoide — als auch
Spuren von Bliitenpollen. Diese

- Pollen sind verantwortlich fiir po-

sitive Effekte bei der Linderung
von Heuschnupfen, da ihre gerin-
ge Konzentration im Honig in der
Regel keine symptomatisch fest-
stellbare  allergische Reaktion
hervorruft aber zur langsamen
Desensibilisierung  im Korper
beitragen kann. Dabei ist von Be-
deutung; einen regionalen Honig
zu verwenden, der moglichst un-

mittelbar nach der Bliitezeit der-
jenigen Pflanze geerntet wurde,
deren Pollen zu Beschwerden
fiihren,

Bei der Verwendung von Honig
als altes Hausmittel gegen Erkil-
tungskrankheiten macht man sich
dessen inhibine Wirkung zunut-
ze, ebenso wie bei der Wundbe-
handlung mit Honig. Die Inhibine
im Honig entstehen unter ande-
rem durch die Aktivitit der Glu-
coseoxidase, einem Enzym der
Biene, welches Glucose in Glu-
consdure und in das bakterien-

Jhemmende bzw. —t6tende Was-

serstoffperoxid spaltet. Dieses
Enzym reagiert sehr empfindlich
auf Hitze- und Lichteinwirkung.
Deswegen sollte man unter ande-
rem den Tee oder die Milch erst
auf Trinktemperatur® abkiihlen
lassen, bevor der wertvolle Honig
eingeriihrt wird. Weitere vorteil-
hafte Eigenschaften des Honigs
bei der Heilung von Wunden sind

Enzyme

(Fermente), Glucoseoxidase, Phosp
Invertase, Diastase, Kalalase

Vitamine

Vitamin C, Vitamin B, Vitamin Bz-ﬁb :

Vitamin By, Vitamin H

Kalium, Natrium, Calcium, Phosphor, Schwelel, Chiw.-
Eisen, Magnesium, weitere Spumnetamente

2.B. Apfel-,

Séuren

Gluconséure und andere organische Sauren
Citronen- und Milchsaure

Aminosauren

Prolin, Leucin/isoleucin, Asparaginsédure, Glutamins#ure, Phenylalanln.
Threonin, Alanin, Arginin, Histidin, Glycin, Lysin, Serin, Valin; Cystin

—

Hormone
Acetylcholin

Inhibine
Flavonoide, Glucoseoxidase/Wasserstoffperoxid
und weitere Bactericide

Aromastoffe

Carbonséuren und Ester
2.B. Phenylessigsdureester

Kohlenhydrate

Einfachzucker: Traubenzucker (Glucose), Fruchtzucker (Fructose)
Mehriachzucker: Disaccharide (z.B. Maltose), Trisaccharide (2.8, Erlose)

Wasser

dessen niedriger pH-Wert von et-
wa 3.6 (leichte Differenzen bei
verschicdenen Honigsorten), sei-
ne hygroskopische (wasserzie-
hende) Wirkung und der osmoti-
sche Effekt des Honig aufgrund
der hohen Zuckerkonzentration,
der den Krankheitserregern die
fiir das Wachstum erforderliche
Fliissigkeit entzieht.

Honig gilt zudem als schneller
Energiespender, da die im Honig
enthaltene Glucose (Traubenzuc-
ker) rasch vom Verdauungstrakt
in den Blutkreislauf und von dort
in das Gehirn gelangt. Die Fruc-
tose (Fruchtzucker) bildet die
Energiereserve, da diese erst in
der Leber in Reserve-Glykogen
umgewandelt werden muss, be-
vor sie dem Korper als Energie
zur  Verfligung steht. Diesé
schnelle Aufnahme der Glucose
in die Blutbahn wird hiufig als
Argument angefiihrt, weshalb
Diabetiker besser auf Honig ver-
zichten sollten: Mittlerweile ist
jedoch erwiesen, dass der Blut-
zuckerspiegel nach einer Honig-
mahlzeit weniger stark ansteigl
als nach Apfeln, Brot oder Reis
und sich Honig demnach besser
als normaler Zucker zum Siien
eignet. Dabei muss natiirlich die
Menge Honig auf die Gesamt-

‘menge der Kohlehydrate ange-

rechnet werden und es darf kei-
neswegs ein . stiBeres™” Leben ge-
fihrt werden!

Auch das Vorurteil, Honig wirke
sich ungiinstig auf Karies aus, ist
iiberholt. Im Gegenteil konnte in
Labortests nachgewiesen wer-
den, dass Honig im Vergleich zu
saccharosereichen  Substraten
(wie z.B. Haushaltszucker) fiir
das kariogene Bakterium Strepto-
coccus mutans keine geeigneten
Voraussetzungen fiir die Bildung
von Plague bietet. Aulierdem er-
wiesen sich die in naturbelasse-
nem Honig vorhandénen Inhibine
als wachstumshemmend fiir Ka-
ries erzeugende Bakterien.

So hat mittlerweile vor allem
aufgrund der antibakteriellen
Wirkung des Honigs die moderne
Medizin Interesse am Naturstoff
Honig gefunden. Aus Sicht der
Imker wire es wiinschenswert,
wenn weitere wissenschaftliche
Untersuchungen zu diesen The-
mengebieten durchgeflihrt wer-
den wiirden.  Fortserzung folgt
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