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Geliebter SuB-Stoff -

H ont

Er besteht vor allem aus ZUCKER, aber
der Mythos der gesunden SuRe klebt fest

M illionen Bienen konnen nicht ir-
ren. Was golden-samtig aufs But-
terbrétchen tropft und so dezentnach
Blumenwiese, Wald oder Sommer duf-
tet, das muss doch gesund sein. Eine
Alternative zum Industrie-Zucker und
in warmer Milch ein prima Hausmit-
tel gegen Halskratzen. Honig-Fans lo-
ben die Reinheit des Naturprodukts
und zdhlen gern auf, was alles in dem
siilRen, fliefenden Gold steckt: Vita-
mine, Enzyme, Mineralstoffe, pflanz-
liche Aroma- und Farbstoffe.

Wer sich dem Stoff, mit dem Bie-
nen ihr Uberleben im Winter sichern,
nicht sinnlich mit Nase und Gau-
men, sondern mit Laborgerétschaften
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ndhert, stellt fest: Da ist vor allem Zu
cker drin. Viel Traubenzucker, viel
Fruchtzucker, in geringeren Mengen
andere Zuckersorten. Zu fast einem
Fiinftel besteht Honig aus Wasser. An-
dere Inhaltsstoffe wie Enzyme oder
Vitamine machen nur einen Bruchteil
aus (siehe Grafik unten).

Fiir Ernahrungswissenschaftlerin
und Diabetesberaterin Dr. Astrid Tom-
bek aus Bad Mergentheim ist Honig
schlicht ein Genussmittel: ,Wer ihn
gern mag, soll ihn essen.” Diabetikern
empfiehltsie, mit Honig soumzugehen
wie mit Zucker: ihn in MaRen zu genie-
Ren. Das heillt hochstens 50 Gramm
Zucker am Tag - versteckter in Kuchen
oder Desserts eingeschlossen. Wer al-
so einen Loffel Honig in den Tee tut  »

Honig: Fast nur Zucker

Pollen, EiweiRbausteine,

Enzyme, Vitamine,
Trauben- 1 Aromastoffe, Mineralstoffe
zucker r :

& — andere Zucker
(Maltose,
Melizitose,
Saccharose)

|
Fruchtzucker

Die Zuckergehalte schwanken je nach Sorte.
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oder aufs Friihstiicksbrot streicht, ma-
che auch als Diabetiker nichts falsch.
Moglicherweise spielt fiir Diabe-
tiker aber die Zuckerzusammenset-
zung eine Rolle, fand Professor Aloys
Berg von der Universitédtsklinik Frei-
burg heraus. In einer Studie stieg der
Blutzucker von gesunden Erwach-
senen nach dem Genuss von Blii-
tenhonigen langsamer, als wenn die
Teilnehmer eine vergleichbare Men-
ge Traubenzucker gegessen hatten.
Den Grund vermutet Berg im hohen
Fruchtzuckergehalt von Honig.

Fruchtzucker hat Nachteile

Wer Fruchtzucker isst, ob pur, im Obst
oder im Honig, muss allerdings auch
die Nachteile dieser Zuckersorte in
Kauf nehmen. Der Blutzuckerspie-
gel ldsst sich schlechter voraussa-
gen oder berechnen. Diabetiker, die

Ausgesaugt & abge-
schleppt: Mit ihrem
Rissel saugt die
Biene Nektar aus den
Bliiten und transpor-
tiert ihn, angereichert
mit Enzymen und Pol-
len, zum Bienenstock.

Insulin spritzen, kon-
nen Probleme mit der
Dosierung bekommen, weil der Kor-
per den Fruchtzucker manchmal erst
nach Stunden in Traubenzucker um-
wandelt. AuRerdem hat Fruchtzu-
cker ebenso viele Kalorien wie Trau-
ben- oder Haushaltszucker und steht
im Verdacht, die Fettwerte zu erhchen.
GroBere Mengen Fruchtzuckerkénnen
zu Durchfall und Bldhungen fiihren.
Der im Vergleich zu Traubenzucker
glinstigere Effekt auf den Blutzucker
liel sich in der Honigstudie nur bei
Bliitenhonigen feststellen. Bei ihnen
stammt der Nektar zum Beispiel aus
Linden- oder Heidebliiten. Schwir-
men Bienen in Laub- und Nadelwal-
der aus, saugen sie keinen Nektar, son-
dern Honigtau, eine zuckerhaltige
Ausscheidung von Lausen. Die daraus

Abgeladen: Die Bie-
nen libergeben den
Nektar an Stockbie-
nen, die damit die
Waben befiillen -
Nahrungsvorrat fiir

den Winter. Dabei verliert der Nek-

tar Wasser und wird zahfliissig.
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hergestellten Tannen- und Waldho-
nige enthalten bis zu zehn Prozent
Melizitose. Diese Zuckerart ldsst den
Blutzucker dhnlich schnell steigen
wie Traubenzucker.

Guter Honig, schlechter Honig?

Wer einen guten Honig geniefSen will,
sollte auf Nase und Gaumen zu ver-
trauen. Sortenreiner Honig, etwa Lin-
den- oder Lavendelhonig, sollte nach
derPflanzeriechenoderschmecken. Ist
dasAromanichtsortentypisch, wurden
vermutlich verschiedene Honige ver-
schnitten. Die Farbe sagt nichts darti-
beraus, ob ein Honig gut oder schlecht
ist. Sie variiertje nach Sorte. Rapshonig
ist fast weil}, Sonnenblumenhonig dot-
tergelb, Tannenhonig griin bis schwarz.
Auch die Konsistenz, kristallisiert, cre-
mig oder fliissig, hdangt vor allem von
der Sorte ab. Kristallisierter Honig »

Kontrolliert: Der
Imker pruft, wann
der Honig geerntet

- werden kann. Fertig
befiillte Waben ver-
schlieft die Biene
mit einem Wachsde-
ckel (im Foto weild).
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ldsst sich im lauwarmen Wasserbad
durch Umriihren wieder verfliissigen.

Wird Honig zu warm verarbeitet oder
gelagert, bildet sich aus Fruchtzucker
Hydroxymethylfurfural (HMF). Nied-
rige HMF-Gehalte deuten auf scho-
nende Verarbeitung hin. Im Honig des
Deutschen Imkerbundes — erkennbar
am Giitesiegel - sind maximal 15 Milli-
gramm pro Kilogramm erlaubt.

Wer Honig bei regionalen Imkern
kauft, unterstiitzt die Landwirtschaft.
Reiche Obsternte gibt's nur, wenn die
Bliiten von Bienen bestdubt wurden.

Guter Ruf als Heilmittel

Honig hat als Heilmittel gegen Hals-
schmerzen, Erkdltung oder zurWund-
behandlung eine jahrtausendelange

\/

Geschleudert: Ist der Honig reif, entfernt
der Imker die Wachsdeckel und gibt die
Holzrahmen mit den Waben in eine Zentri-
fuge. Der Honig wird herausgeschleudert.
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Tradition. Wissenschaftlich sind die
Wirkungen zwar oft nicht bewiesen,
sie lassen sich aber durchaus mit den
Inhaltsstoffen begriinden.

Zum einen hemmt der hohe
Zuckergehalt das Wachstum von Kei-
men. Zum anderen bilden sich dank
der Enzyme, die die Biene beim Fiillen
der Waben abgibt, im Honig standig
kleine Mengen Wasserstoffperoxid.
Dieser Stoff kann Bakterien abtdten.
Lésungen von Wasserstoffperoxid
werden deshalb auch zur Wund-
reinigung eingesetzt.

Werdaraufschwdort, dass Honig sein
Halskratzen mildert oder eine Erkal-
tung schneller abklingen ldsst, sollte
seine heile Milch oder den Tee et-
was abkiihlen lassen, bevor er den
Honig einriihrt. Das schont die hitze-
empfindlichen Enzyme.  Birgit fuf B

Abgefiillt:
Ohne weitere
Zusatze wird
der Honig

in Gldser
abgefillt.
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