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Voraussetzung für physiologische Zell-

funktionen ist ein Gleichgewicht zwi-

schen anti- und prooxidativen Fakto-

ren. Liegen in einem Organismus mehr

reaktive Sauerstoffverbindungen (freie

Radikale) vor als durch Antioxidantien

abgefangen werden können, kommt es

zu oxidativem Stress. Dieser kann Pa-

thomechanismen in Gang setzen, die in

Zusammenhang mit zahlreichen Er-

krankungen gebracht werden, wie z. B.

Entzündungsvorgängen, Sepsis, Karzi-

nogenese, neurodegenerativen Prozes-

sen und Arteriosklerose. Verschiedene

epidemiologische Studien haben ge-

zeigt, dass Menschen, die viel Obst und

Gemüse essen, ein geringeres Risiko

haben, an Herz-Kreislauf-Erkrankun-

gen und Krebs zu erkranken. Dieser Ef-

fekt wird auf den Gehalt der pflanz-

lichen Lebensmittel an Antioxidantien

zurückgeführt.

Flavonoide des Honigs

In den letzten Jahren ist besonders die

antioxidativeWirkung der pflanzlichen

Farbstoffe (Flavonoide) in das Interesse

der Forschung gerückt. Verschiedene

Flavonoide greifen auf unterschiedli-

cheWeise freie Radikale an. Einige wir-

ken darüber hinaus antientzündlich

und antiviral, für manche werden anti-

karzinogene Wirkungen vermutet.

Während es viele Studien gibt, wel-

che die immunstärkende Wirkung von

Flavonoiden in Lebensmitteln und Ge-

tränken wie beispielsweise Äpfeln,

Zwiebeln, Heidelbeeren, Tomaten, grü-

nem Tee, Rotwein und sogar Schoko-

lade belegen, fand der Flavonoidgehalt

des Honigs bisher nur wenig Beach-

tung. Die Gesamtmenge der Flavonoide

im Honig schwankt zwischen 0,5 und

2 mg pro 100 g. Die im Honig vorkom-

menden Flavonoide gehören sowohl

zur Gruppe der Flavonole (Quercetin,

Kaempferol, Isorhamnetin) als auch

zur Gruppe der Flavanole (Pinobank-

sin) und Flavonone (Pinocembrin). Für

alle genannten Flavonoide sind anti-

oxidative Wirkungen, für Pinocembrin

zusätzlich antibakterielle, für Querce-

tin antikanzerogene und für Kaempfe-

rol herzschützende Wirkungen be-

kannt.

Honig: Studienlage dürftig

In der Naturheilkunde werden dem

Honig seit Jahrhunderten stärkende

und anregende Wirkungen auf das Im-

munsystem nachgesagt. Zu den Volks-

weisheiten gehört, dass Honig die Wi-

derstandskraft gegen grippale Infekte

und Atemwegserkrankungen stärkt.

Wissenschaftliche Belege für diese

Wirkungen gab es bisher kaum. Die

meisten anerkannten Studien mit Ho-

nig beziehen sich auf die Anwendung

bei der Wundheilung. Neben Erfah-

rungsberichten gibt es eine Reihe tier-

experimenteller Studien, die einen Ein-

fluss von Honig auf das Immunsystem

belegen. So haben Untersuchungen am

Tiermodell gezeigt, dass die Abwehr-

kräfte gegen Blasenkrebs steigen, wenn

verdünnte Honiglösung in die Tumor-

zellverbände gespritzt und gleichzeitig

Honig eingenommen wird (5). In einer

anderen Studie erwies sich Honig als

wirksam gegen das Röteln-Virus (6).

Wissenschaftliche Untersuchungen

der Honigwirkungen am Menschen

sind selten, Ernährungsstudien mit Ho-

nig gibt es so gut wie gar nicht. Aus

dem Bereich der onkologischen Sup-

portivtherapie liegen zwei interessante

klinische Studien vor. Die Bestrahlung

von Schleimhäuten kann zu uner-

wünschten Nebenwirkungen, wie zum

Beispiel schweren Entzündungen, füh-

ren. Von 40 Patienten mit bösartigen

Tumoren im Kopf- und Halsbereich

aßen zwanzig Probanden 15 min vor

und 15 min nach der Strahlentherapie

sowie sechs Stunden später jeweils
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Zusammenfassung

In einer österreichischen Ernährungsstudie wurde die Wirkung von Honig auf das Immun-

system, das Gewicht, das Essverhalten und auf das Wohlbefinden des Menschen getestet.

Die Probanden (50 Erwachsene) bekamen für ihre tägliche Ernährung keine Einschränkun-

gen oder Vorgaben. Die einzige Bedingung war, dass über einen Zeitraum von acht

Wochen täglich mindestens zwei Esslöffel Honig (50 g) gegessen wurden. Die Ergebnisse

der Studie zeigen, dass die Einnahme vonmindestens zwei Esslöffeln Honig am Tag zu einer

deutlichen Absenkung der Belastung mit freien Radikalen und zu einer Verbesserung des

Immunstatus führt. Darüber hinaus verringerte Honig den Appetit auf Süßigkeiten und er-

möglichte bei 46% der Probanden eine Gewichtsabnahme ohne Diät. Positive Wirkungen

hatte Honig auch auf verschiedene Befindlichkeiten wie Schlafverhalten, Leistungsfähig-

keit, Verdauung, Häufigkeit von Kopfschmerzen und Muskelkrämpfen. Auf Cholesterin-,

Triglycerid-, Harnsäure- und Ferritin-Werte im Blut hatte Honig keinen Einfluss.
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20 ml Honig. Die anderen zwanzig Pro-

banden nahmen keinen Honig (Kon-

trollgruppe). Während in dieser Grup-

pe 75% der Betroffenen therapiebe-

dingte Schleimhautentzündungen be-

kamen, waren es in der Honiggruppe

nur 20%. Zu Unterschieden kam es

auch in der Gewichtsentwicklung: die

Honigesser konnten ihr Gewicht weit-

gehend halten, viele Patienten der Kon-

trollgruppe nahmen unerwünscht ab,

weil sie Schwierigkeiten beim Essen

hatten (2).

Eine weitere Studie ergab, dass

durch die Einnahme von Honig wäh-

rend einer Strahlentherapie die Zahl

pathogener Keime verringert werden

kann (4).

Ziele der vorliegenden Studie

Aufgrund des hohen Gehalts an Fla-

vonoiden könnte Honig zur Gesund-

heit des Menschen beitragen. Ziel der

Studie war es, nachzuprüfen, ob der re-

gelmäßige Verzehr von Honig über ei-

nen Zeitraum von acht Wochen einen

messbaren Einfluss auf die Radikalbe-

lastung und das Immunsystem gesun-

der Erwachsener hat. Zu diesem Zweck

wurden folgende Immunparameter be-

stimmt:

❚ Leukozyten

❚ Lymphozyten

❚ T-Lymphozyten

❚ B-Lymphozyten

❚ T-Helferzellen (CD4)

❚ T-Suppressorzellen (CD8)

❚ Ratio CD4 :CD8

❚ T-Cytotox-Zellen (CD8+CD57)

❚ aktivierte T-Zellen

❚ NK-Zellen

❚ Immunglobulin A

❚ Immunglobulin E

❚ freie Radikale

Stoffwechselparameter

In Europa wird oft befürchtet, dass ein

hoher Honigkonsum die Triglycerid-

und Cholesterinwerte anheben könnte.

In einer Studie aus dem Jahr 2004

wurde die Wirkung von naturbelasse-

nem Honig auf die Blutzucker- und

Blutfettwerte sowie auf Homocystein

und C-Reaktives Protein im Blut von

Gesunden, Diabetikern und Menschen

mit Hyperlipidämie im Vergleich zu

Dextrose, Saccharose und Kunsthonig

untersucht. Im Unterschied zu Zucker

und Kunsthonig kam es bei Einnahme

von naturbelassenem Honig zu einer

Senkung der Blutfett- und Cholesterin-

werte, besonders des LDL-Cholesterins,

und zwar sowohl bei Menschen mit

normalen als auch mit erhöhten Blut-

fettwerten (1). In der vorliegenden Stu-

die sollte ebenfalls der Einfluss von na-

turbelassenem Honig auf verschiedene

Stoffwechselwerte, wie Triglyceride,

LDL-, HDL-Cholesterin, Harnsäure, Fer-

ritin und Blutdruck untersucht werden.

Gewichtsverlauf

Die Studie hatte eine weitere Zielset-

zung: Da Honig nicht nur eine sehr

hohe Süßkraft hat, sondern als einziges

Süßungsmittel eine Vielzahl verschie-

dener Zuckerarten enthält, die mit un-

terschiedlicher Geschwindigkeit ins

Blut übergehen, war ferner von Inte-

resse, ob sich regelmäßiger Honigkon-

sum auf das Essverhalten und das Ge-

wicht auswirken kann.

Die zuletzt genannte Studie hatte

ergeben, dass Honig sowohl den Blut-

zucker- als auch den Insulinspiegel bei

Gesunden und Diabetikern deutlich ge-

ringer ansteigen lässt als Saccharose

und Dextrose (1). Geringere Blutzu-

ckerschwankungen und niedrigere In-

sulinausschüttungen könnten sich po-

sitiv auf das Sättigungsgefühl und da-

mit auf das Essverhalten auswirken.

Aus diesem Grunde wurden in der vor-

liegenden Studie die Probanden vor

und nach der Studie gewogen und nach

ihren Essgewohnheiten befragt.

Wohlbefinden

Blütenhonige weisen durchschnittlich

100 mg Mineralstoffe/kg auf, Honig-

tauhonige können zwischen 400 und

1000 mg/kg enthalten. Neben Kalium

kommen Natrium, Calcium, Magne-

sium und Chlorid vor. Unter den Spu-

renelementen sind Eisen, Zink, Man-

gan, Kupfer und Chrom zu finden. Von

den Vitaminen sind die wasserlösli-

chen Vitamine B1, B2, Vitamin B6, Nia-

cin, Pantothensäure und Vitamin C in

geringen Mengen vertreten. Zwischen

Magnesium und Vitamin B6 bestehen

im menschlichen Stoffwechsel enge

Beziehungen. Bei gemeinsamer Auf-

nahme wird diesen Nährstoffen eine

nervenberuhigende und muskelent-

spannende Wirkung nachgesagt. Ob-

wohl Laborbefunde auf einen mögli-

chen Zusammenhang zwischen Mi-

gräne und Kopfschmerzen und einem

Magnesiummangel hinweisen, ist ein

migräne- und kopfschmerzprophylak-

tischer Effekt von magnesiumreicher

Ernährung in kontrollierten Studien

nie untersucht worden. In einer place-

bokontrollierten Studie mit 81 Patien-

ten war die Anzahl der Migräneatta-

cken bei Einnahme von 24 mmol Mag-

nesium als Nahrungsergänzung signi-

fikant geringer (3).

Um festzustellen, ob regelmäßiger

Honigkonsum Auswirkungen auf das

Wohlbefinden hat, wurden die Proban-

den vor und nach der Testzeit zu ihrer

subjektiv empfundenen Leistungsfä-

higkeit, ihrem Schlafverhalten sowie

zur Häufigkeit von Kopfschmerzen und

Muskelkrämpfen befragt.

Darmtätigkeit

Honig enthält neben Kalium und

Fruchtzucker weitere verdauungsanre-

gende Inhaltsstoffe. Zu diesen gehören

organische Säuren, Pollenkörner und

Enzyme. Um festzustellen, ob regelmä-

ßiger Honigkonsum Einfluss auf die

Darmtätigkeit hat, wurden die Proban-

den vor und nach der Testzeit zu ihren

Stuhlgewohnheiten befragt.

Durchführung

Probanden

An der Studie nahmen 50 gesunde Er-

wachsene im Alter von 20 bis 65 Jahren

teil, davon waren 28 Frauen und 22

Männer. Die Probanden wurden in ei-

ner Arztpraxis in Uttendorf/Oberöster-

reich und einem Betrieb (Mondi-Busi-

ness-Paper) in Amstetten geworben.

Alle Probanden waren Nichtraucher. 20

Personen hatten einen BMI-Wert zwi-

schen 20 und 24,9, bei 14 Probanden
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lag der BMI zwischen 25 und 30 und

bei 15 Personen über 30. Ein Proband

hatte einen BMI unter 20. Eine ärztli-

che Untersuchung und Anamnese

stellte sicher, dass alle Teilnehmer in

guter gesundheitlicher Verfassung wa-

ren. Alle Probanden nahmen freiwillig

an der Studie teil und gaben eine

schriftliche Einverständniserklärung ab.

Voraussetzung für die Teilnahme war,

dass die Probanden zwar eine Vorliebe

für süße Speisen hatten, bisher aber

wenig oder gar keinen Honig regelmä-

ßig gegessen hatten. Ausschlusskrite-

rien waren Diabetes mellitus und an-

dere chronische Erkrankungen. Wäh-

rend der Studie eingenommene

Medikamente und auftretende Krank-

heiten mussten mitgeteilt werden.

Ablauf

Die Studie wurde in den Monaten Juni

bis September 2006 durchgeführt und

dauerte insgesamt acht Wochen. Die

Studie verlief in drei Abschnitten. Zu

Beginn der Studie wurde den Proban-

den eine Blutprobe zur Bestimmung

der Laborwerte entnommen. Ferner

wurden Gewicht und Blutdruck ge-

messen und Fragen zu den bisherigen

Essgewohnheiten und dem gesund-

heitlichen Befinden gestellt. Die Test-

personen konnten ihren Essensplan

frei gestalten, die einzige Anweisung

war, dass mindestens zwei Esslöffel

Honig (ca. 50 g) am Tag gegessen wer-

den sollten. Eine Höchstmenge wurde

nicht festgesetzt. Der Konsum von

Obst, Gemüse und Säften sollte weder

wesentlich erhöht noch gesenkt wer-

den. Süßstoffe und Nahrungsergän-

zungsmittel sollten möglichst nicht

eingenommen werden.

Die Probanden konnten zwischen

einem Waldhonig und einem Blüten-

mit Waldhonig wählen. Es handelte

sich um naturbelassenen, unerhitzten

Imkerhonig, der von Anton Reitinger

zur Verfügung gestellt wurde. Die

meisten Probanden verwendeten beide

Honigsorten zu annähernd gleichen

Teilen.

Nach vier Wochen fand eine Zwi-

schenuntersuchung beim Arzt statt, bei

welcher erneut das Gewicht gemessen

und der gesundheitliche Zustand kon-

trolliert wurde. Nach weiteren vier

Wochen wurde den Probanden ein

zweites Mal Blut abgenommen. Ferner

wurde das Gewicht gemessen und Fra-

gen zu Ernährungsgewohnheiten und

körperlichem und psychischem Wohl-

befinden gestellt.

Methoden

Freie Radikale

Der Radikalfängerstatus wurde mit

dem Analysesystem FRAS-d-ROM (Free

Radical Analytical System) aus dem

Vollblut gemessen. Die Konzentration

der Hydroperoxide wurde unmittelbar

nach Blutabnahme mit einem Farbstoff

(aromatisches Amin; Intensität bei

505 nm) gemessen (d-ROM-Test). Das

antioxidative Potenzial einer Probe

wurde durch die Entfärbung einer

Farblösung durch Eisen-3-Ionen (Fen-

ton-Reaktion) bestimmt (BAP-Test)

und die Ratio BAP/d-ROM ermittelt.

Immunstatus

Der Immunstatus wurde mittels

Durchflusszytometrie ermittelt.

Ernährungsgewohnheiten und
Wohlbefinden

Per Fragebogen wurde die Höhe des

Obst- und Gemüseverzehrs, der Ver-

brauch von Zucker, Honig und Süßig-

keiten sowie Essvorlieben, Mahlzeiten-

häufigkeit und Verwendung von Honig

vor und während der Testphase ermit-

telt. Verschiedene Befindlichkeiten,

wie Schlafverhalten, Stuhlgewohnhei-

ten und Widerstandskraft gegen In-

fekte wurden von den Probanden an-

hand einer 5-teiligen Skala (1 = sehr

gut bis 5 = nicht genügend) bewertet.

Ergebnisse

Compliance

Die Compliance der Probanden war

gut, keiner brach die Studie ab oder

vergaß die tägliche Honigeinnahme.

Kein Proband bekam eine ernsthafte

Krankheit.

Immunstatus

Immunglobuline A und E

Die Immunglobulin-A- und -E-Werte

lagen durchschnittlich im Normalbe-

reich, es kam zu keinen signifikanten

Veränderungen. Immunglobulinwerte

im Normbereich sind ein optimaler Zu-

stand und deuten auf ein leistungsstar-

kes Immunsystem.

Leukozyten

Die Gesamtzahl der Leukozyten blieb

während der Studie weitgehend kon-

stant.

Lymphozyten

Die Betrachtung der Lymphozyten und

Lymphozyten-Subpopulationen ergibt

ein zufälliges Verteilungsmuster: die T-

Lymphozyten stiegen um durch-

schnittlich 6%, die B-Lymphozyten

sanken um ca. 10% (Abb. 1). Aus den

Verhältnissen der Subpopulationen

lässt sich mehr erkennen: Die Ratio
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� Abb. 1: Kumulative prozentuale Veränderungen der Lymphozyten-Subpopulationen
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von CD4- und CD8-Zellen lässt auf den

Aktivierungszustand des Immunsys-

tems schließen. Die Norm der CD4/

CD8-Ratio liegt bei 1,5–2; höhere

Werte weisen auf eine Aktivierung des

Helfer-Zell-Kompartiments hin. Es

zeigte sich, dass initial höhere Werte

(> 2) meist einen weiteren Anstieg

zeigten, die Werte im Bereich 1–2

überwiegend zur Mitte hin tendierten

(± 1,5) und die beiden extrem niedri-

gen Werte (0,49 und 0,66) auch zur

Norm tendierten (Abb. 2). Daraus lässt

sich folgern, dass bereits bestehende

Aktivierungen verstärkt wurden – ver-

mutlich, um laufende Krankheitspro-

zesse immunologisch besser bekämp-

fen zu können, ansonsten war eine

eher ausgleichende Tendenz in Rich-

tung Norm zu verzeichnen.

Aktivierte T-Zellen

Auch bei den aktivierten T-Zellen sah

man eine Tendenz Richtung Norm, der

Trend war in beiden Gruppen gleich.

Besonders ausgeprägt war diese Verän-

derung bei höheren Werten (> 10%). Es

ist also offensichtlich zu einer positi-

ven immunologischen Entwicklung ge-

kommen. Das steht auch in Einklang

mit den Ergebnissen der Befragung zur
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RATIO CD4 :CD8 Juni 06 RATIO CD4 :CD8 September 06

1 4 7 10 13 16 19 22 25 28 31 34 37 40 43 46 49 52 55 58 61 64 67 70 73 76 79 82 85 88 91 94 97

� Abb. 2: Ratio CD4:CD8 zu Studienbeginn und am Ende
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� Abb. 3: Veränderung der untersuchten Laborparameter in Prozent (Studienbeginn = 100)
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Häufigkeit der Infektanfälligkeit: Mehr

als zwei Drittel der Teilnehmer gaben

eine Verringerung der Infektanfällig-

keit um bis zu drei Punkte auf der 5-

teiligen Skala an. Kein Proband ver-

zeichnete im Fragebogen eine Zu-

nahme der Infektanfälligkeit.

Killerzellen

Die Zahl der Killerzellen stieg während

der Studiendauer um durchschnittlich

20% an. 

Freie Radikale

Insgesamt kam es in der Zeit zwischen

den beiden Blutproben zu einer deut -

lichen allgemeinen Absenkung der Be-

lastung des Kollektivs mit freien Radi-

kalen, die im Wesentlichen auf eine

verbesserte Utilisation des Radikalfän-

gerpools zurückzuführen ist.

Bei der kumulativen Beurteilung

nach absoluten Zahlen ergab sich bei

allen Probanden eine Absenkung der

freien Radikale von 21.448 auf 18.610

UCARR. Das entspricht einer Absen-

kung von 100 auf 86,8%. Es ergibt sich

ein Mittelwert für die Radikalbelas-

tung vor der Studie von 428,8 und eine

Standardabweichung von 137,4. Der

Mittelwert für die Radikalbelastung

nach der Studie beträgt 372,2, die Stan-

dardabweichung 99,7.

Bei den Teilnehmern, die während

der ganzen Studiendauer die gleiche

Honigsorte gegessen hatte, konnte eine

sortenspezifische Auswertung erfol-

gen: Blütenhonig zeigte eine höhere

Radikalfängerpotenz (Absenkung um

19,3%) gegenüber Waldhonig (Absen-

kung 9,1%).

Blutfettwerte, Blutdruck,
 Harnsäure, Ferritin

Gesamtcholesterin, HDL-Cholesterin,

LDL-Cholesterin und Triglyceride zeig-

ten keine signifikanten Veränderun-

gen. Auch der Blutdruck sowie die

Harnsäure- und Ferritinwerte blieben

weitgehend konstant (Abb. 3).

Essgewohnheiten

Vor der Studie hatten 42 der Proban-

den in regelmäßigen Abständen Heiß-

hunger auf süße Lebensmittel. In 61%

der Fälle war Schokolade das begehr-

teste Lebensmittel. Während der Stu-

die hatten nur noch 25 Personen Heiß-

hunger auf Süßigkeiten. 

Auch das Naschverhalten änderte

sich während der Studie gravierend.

Vor der Testphase naschten die meis-

ten Probanden (14) drei bis viermal pro

Woche und 13 Personen einmal täglich.

Acht Probanden verzehrten mehrmals

am Tag Süßigkeiten und fünf Personen

fünf bis sechsmal in der Woche. Nur 10

Probanden naschten seltener. Während

der Studie naschte kein einziger Pro-

band mehrmals täglich und nur noch

eine Person einmal am Tag. 14 Proban-

den aßen noch ein- bis zweimal in der

Woche Süßes, die meisten (22) nasch-

ten noch seltener und sieben hatten

sich in der ganzen Zeit nicht von Süßig-

keiten verleiten lassen. Die Studienteil-

nehmer sahen das aber nicht als Ver-

zicht an, im Gegenteil: 76% der Proban-

den erklärten, dass es ihnen leicht ge-

fallen sei, weniger zu naschen als vor-

her.

Die Verwendung von Honig verän-

derte auch den Appetit auf nicht süße

Speisen: Gelegentlichen Heißhunger

auf pikante Speisen hatten vor der Stu-

die 17 Probanden, während der Studie

nur noch sechs.

Gewicht

Der Honigkonsum hatte auch Auswir-

kungen auf das Gewicht: 23 Probanden

konnten ihr Gewicht während der Stu-

die verringern, obwohl sie keine Diät

durchgeführt und ihr Ernährungsver-

halten nicht wesentlich geändert hat-

ten. Die größte Gewichtsabnahme be-

trug bei einem Probanden 5 kg, das

entsprach 3,9% seines Ausgangsge-

wichtes. Neun Personen hatten ihr Ge-

wicht gehalten und 18 Probanden zu-

genommen. Insgesamt wurden in der

Gruppe 45,2 kg abgenommen und 35,3

kg zugenommen (Abb. 4).

Auffallend war, dass von den Studi-

enteilnehmern, die drei Esslöffel Honig

und mehr am Tag gegessen hatten,

mehr Probanden ihr Gewicht reduzie-

ren konnten als in der Gesamtgruppe.

So nahmen von den insgesamt 27 »Ho-

nig-Vielessern« 15 ab. Obwohl diese

Probanden mehr Kilokalorien beim Sü-

ßen von Speisen und Getränke ver-

braucht hatten als vor der Studie, hatte

sich das nicht negativ auf das Gewicht

ausgewirkt.
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� Abb. 4: Individueller Gewichtsverlauf der 50 Teilnehmer während der 8 Wochen (absolute Differenz der BMI-Werte)
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Stuhlgewohnheiten

Vor der Studie bezeichneten 30 Pro-

banden ihre Verdauung als regelmäßig,

14 klagten über unregelmäßigen Stuhl-

gang, drei hatten Blähungen und drei

litten an Verstopfung und Durchfall.

Während der Studie waren 45 Teilneh-

mer mit ihrer Verdauung zufrieden

(Abb. 5). Auch in diesem Fall kamen die

meisten von denen, die eine reibungs-

lose Verdauung hatten, aus der Gruppe

der Probanden, die mindestens drei

Esslöffel Honig am Tag gegessen hat-

ten.

Kopfschmerzen

34 Probanden hatten vor der Studie re-

gelmäßig oder in größeren Abständen

Kopfschmerzen oder Migräne. Von den

Betroffenen litten 10 Personen mehr-

mals im Monat an Kopfschmerzen.

Während der Studie bekamen nur 17

Probanden Kopfschmerzen.

Wadenkrämpfe

Über gelegentliche oder regelmäßig

wiederkehrende Wadenkrämpfe klag-

ten vor der Studie 20 der Befragten.

Während der Studie litten 15 Proban-

den an Wadenkrämpfen. Am niedrigs-

ten war die Rate der Betroffenen in der

Gruppe der Probanden, die mindestens

drei Esslöffel Honig am Tag gegessen

hatten. 

Schlafverhalten

Das subjektiv empfundene Schlafver-

halten verbesserte sich bei der über-

wiegenden Zahl der Probanden (Tab.

1). 

Leistungsfähigkeit im Alltag

Vor der Studie fühlten sich nur fünf

Probanden den ganzen Tag über gleich-

mäßig leistungsfähig, nach der acht-

wöchigen Honigeinnahme waren es

22.

Diskussion

Durch die Abnahme der Ozonschicht,

die Schadstoffbelastung von Nahrung

und Luft sowie durch erhöhten Leis-

tungsdruck im Alltag kommt es in der

heutigen Zeit zu einer vermehrten Be-

lastung mit freien Radikalen. Diese be-

deuten eine Gefahr für die Gesundheit,

da sie in verstärktem Maße körper -

eigene Antioxidantien verbrauchen.

Durch zunehmende Denaturierung von

Lebensmitteln und oftmals einseitiger

Ernährung kommt es immer häufiger

zu einer gegenläufigen Entwicklung

von Verbrauch und Zufuhr von Antioxi-

dantien. Die Aufnahme hochwertiger

Lebensmittel ist dringend erforderlich.

Die vielfach belegte Radikalfängerwir-

kung von Obst und Gemüse und ande-

ren pflanzlichen Lebensmitteln scheint

auch für Honig zu gelten. Wir konnten

zeigen, dass der tägliche Verzehr von

Honig die Zahl der freien Radikale

senkt, ohne die Radikalfänger im Orga-

nismus zu verringern. Somit kann Ho-

nig dazu beitragen, die Risiken für

Krankheiten, die durch eine hohe Radi-

kalbelastung begünstigt werden, zu

verringern. Die Einnahme von zwei

Esslöffeln Honig (50 g) pro Tag scheint

das Minimum für diese Wirkung zu

sein. 

Da Blütenhonig eine deutlichere Im-

munstärkung auslöste als Waldhonig,

lässt sich vermuten, dass verschiedene

Honigsorten durchaus unterschiedli-

che Wirkungen auf das Immunsystem

haben. Da die Zahl der Probanden, die

nur Blütenhonig gegessen hatten, zu

klein war, lassen sich hierzu jedoch

keine verlässlichen Deutungen vorneh-

men. Doch wäre es von Interesse, wei-

tere Studien zur unterschiedlichen

Wirksamkeit verschiedener Honigsor-

ten durchzuführen. 

Immunologische Wirkung

In der vorliegenden Messperiode

zeigte sich nicht nur eine verringerte

Belastung mit freien Radikalen, son-

dern auch eine Stärkung des Immun-

systems. Dieses war daran zu erken-

nen, dass verstärkt immunologische

Normzustände erreicht werden konn-

ten. Für den einzelnen Probanden be-

deutete dies eine immunologische

Kräftigung, was sich in einer stabileren

sehr gut 11 16

gut 20 27

befriedigend 14 6

mangelhaft 5 1

Tab. 1: Schlafverhalten vor und nach der
achtwöchigen Honigeinnahme (n = 50)

Schafqualität vorher nachher

vor Honigkur nach Honigkur

� Abb. 5: Veränderung der Lebensstilfaktoren in Prozent (Studienbeginn = 100)
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Gesundheit (Rückgang von Infekten)

ausdrückte.

Essverhalten

Der durch Honig bewirkte veränderte

Umgang mit Süßigkeiten und die da-

durch bedingten Gewichtsabnahmen

in kurzer Zeit könnten vielen Men-

schen mit ausgeprägtem Naschbedürf-

nis und Gewichtsproblemen Hoffnung

machen. Aufgrund der hohen Süßkraft

des Honigs, der unterschiedlichen

Blutzuckerwirksamkeit der einzelnen

Kohlenhydrate und der geringeren In-

sulinausschüttung scheint Honig einen

günstigen Einfluss auf die Sättigung zu

haben. Das könnte für die Diätberatung

von Bedeutung sein. Da Honig auch in

höheren Mengen keinen negativen Ein-

fluss auf die Blutfettwerte zu haben

scheint, spricht nichts gegen einen

langfristigen Honigkonsum. Zu prüfen

wäre allerdings, wie sich Gewicht und

Essverhalten bei einer länger dauern-

den Studienzeit entwickeln. 

Verdauung und Wohlbefinden

Mit der immer ballaststoffärmer wer-

denden Ernährung der heutigen Zeit

nimmt die Häufigkeit von Darmträg-

heit, Verstopfung und Darmkrankhei-

ten zu. In der Studiengruppe verrin-

gerte sich die Zahl derer, die keine re-

gelmäßige Verdauung hatten, deutlich.

Das wirkt sich nicht nur auf die Darm-

gesundheit, sondern auch auf das all-

gemeine Wohlbefinden und die Ab-

wehrkräfte aus. Eine gesunde Darm-

flora ist die Grundvoraussetzung für

ein gut funktionierendes Immunsys-

tem. Vermutlich sind die Honiginhalts-

stoffe Fruchtzucker, Kalium und Pollen

sowie zahlreiche organische Säuren für

den positiven Einfluss auf die Darmtä-

tigkeit verantwortlich. 

In der Studiengruppe verringerte

sich die Häufigkeit von Kopfschmerzen

und Wadenkrämpfen. Da die Studien-

dauer jedoch sehr kurz und die Pro-

bandenzahl klein war, sind diese Daten

nicht verlässlich. Ein möglicher Zusam-

menhang muss in weiteren Studien

untersucht werden.

Sowohl das subjektive Schlafverhal-

ten als auch die gefühlte Leistungs -

fähigkeit besserte sich bei der über-

wiegenden Zahl der Probanden deut-

lich. Das kann zum Teil darauf

zurückzuführen sein, dass während

der Testphase häufiger Honig zum

Frühstück gegessen wurde als vorher.

Viele Studienteilnehmer konnten Er-

müdungserscheinungen am Tag auch

deshalb verringern, weil sie häufiger

als vorher am Vormittag und am Nach-

mittag eine Zwischenmahlzeit mit Ho-

nig zu sich genommen hatten. Die Ver-

mutung liegt nahe, dass die gleichmä-

ßigeren Blutzuckerverläufe zu einer

besseren Energieausnutzung führten.

Einfluss der Verzehrsmenge

Einige Wirkungen scheinen in Abhän-

gigkeit zur gegessenen Honigmenge zu

stehen. So hatte ein größerer Teil von

den Probanden, die mindestens drei

Esslöffel Honig am Tag gegessen hat-

ten, ein verringertes Gewicht, regelmä-

ßigen Stuhlgang und weniger Waden-

krämpfe. Auch fühlten sich die »Honig-

vielesser« gleichmäßiger fit. Nicht so

deutlich war der Vorsprung bei der

Schlafqualität und der Häufigkeit der

Kopfschmerzen.

Zusammenfassend zeigen die Er-

gebnisse der vorliegenden Studie, dass

Honig nicht nur ein wertvolles Lebens-

mittel ist, sondern einen wichtigen

Beitrag zur Stärkung der Gesundheit

leisten kann.
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