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Studie: Wie wirkt Honig auf das Immunsystem und die Gesundheit?

Ein Forschungsprojekt, gefordert von der Européischen Union, dem Bund, Léndern und
dem Osterreichischen Imkerbund

Abschlussbericht der Erndhrungswissenschaftlerin Renate Frank.

Dass Honig die Widerstandskraft gegen grippale Infekte und Atemwegskrankheiten stérkt,
gehort zu den Volksweisheiten. Auch Berichte von Menschen, die bel leichten oder zum Tell
schweren Erkrankungen mit Honig schneller wieder auf die Beine kommen, sind bekannt.
Nur wissenschaftliche Belege fur diese Wirkungen waren eher spéarlich. Aus diesem Grunde
beauftragte der Osterreichische Imkerbund, vertreten durch Vizeprasident IM Anton Reitinger
die Dipl. Oecotrophologin Renate Frank aus Deutschland und den Arzt der Allgemeinmedizin
Dr. Johann Puttinger, diese Studie durchzufihren. Es wurden 50 gesunde Probanden im Alter
zwischen 25 bis 65 Jahren in Uttendorf O.O. und im Betrieb Mondi Business Paper Austriain
Ulmerfeld - Hausmenning NO gefunden, die bereit waren, acht Wochen lang taglich
mindestens zwei Essloffel Honig zu essen. Die Betreuung aus arztlicher Sicht, erfolgtein
diesem Betrieb durch die Arbeitsmedizinerin Fr. Dr. Karin Schinhan — Kumpfmdiller.

In welcher Form der Honig verwendet wurde, war den Teillnehmern freigestellt.
Voraussetzung fur die Teilnahme war, dass die Testpersonen vorher nicht regelmaliig Honig
gegessen hatten und dass die tégliche Erndhrung im wesentlichen nicht verandert wurde. Vor
und nach der Studie wurde den Studienteilnehmern Blut abgenommen und der Immunstatus
bestimmt. Mit dieser Untersuchung kénnen Verdnderungen der Abwehrzellen und damit auch
die Wirkung einer immunstimulierenden Ernghrung festgestellt werden. Dartber hinaus
wurde die Anzahl der Freien Radikale gemessen. Das sind Stoffe, die an der Entstehung vieler
Krankheiten, wie zum Beispiel Krebs, Arteriosklerose, Nervenleiden, Nieren-, Leber und

L ungenschéaden beteiligt sind. Neben der Bestimmung der Immunwerte war auch die Frage
von Interesse, ob sich der Honigverzehr auf das Essverhalten, das Gewicht und Wohlbefinden
auswirken wurde.

Wer Honig isst, braucht weniger Schokolade

Obwohl seit Jahrzehnten nahezu unzahlig viele Reduktionsdiéten publiziert und jede Menge
Diét-L ebensmittel angeboten werden, hat sich die Zahl der Gbergewichtigen Menschen in den
Industrieléandern in den letzten acht Jahren verdoppelt. Innerhalb der EU haben heute 50 %
der Burger Last mit zu vielen Pfunden. Besonders bedenklich ist der hohe Anteil an starken
Kindern: im Jahr 2003 waren in Europa ca. 20 % aller Kinder Ubergewichtig. Auch 58 % der



Studienteilnehmer kémpften mit zu vielen Pfunden: 14 Probanden waren Gbergewichtig und
15 sogar stark tUbergewichtig (adipds).

Ob nun das Fett, die Eiweil3e oder die Kohlenhydrate aus der Nahrung Schuld an der weit
verbreiteten Fettsucht sind oder nicht, fest steht, dass das K érpergewicht immer eine Frage

der Bilanz ist: werden mehr Kalorien gegessen als der Korper verbraucht, kann jeder
energieliefernde Nahrstoff als Fettpolster auf den Huften oder Schenkeln landen.
Zuckerreiche Lebensmittel haben zusétzlich eine weitere unerwiinschte Wirkung: sie verleiten
dazu, zu viel zu essen. Wer kennt nicht das Phanomen der stif3en Nachspeise nach einer
séttigenden Mahlzeit? Obwohl man eigentlich satt ist und das Gefuihl hat, nichts mehr essen
zu konnen, "rutscht” die Nachspeise doch noch und plétzlich ist wieder Platz im Magen. Auch
gelingt es den wenigsten Menschen, sich mit einem Stiick Schokolade oder einem
Gummibérchen zu begnigen: ist die Packung erst einmal gedffnet, gibt es meist kein Halten
mehr und es wird so lange weiter gegessen, bis die SlRigkeit weg ist.

84% der Probanden hatten regelmaliig Heiflhunger auf Sif3es und waren echte Naschkatzen:
21 Teilnehmer naschten mindestens einmal am Tag, funf Personen funf- bis sechsmal in der
Woche. In der Gruppe gab es niemanden, der vor der Studie nicht genascht hatte. Die
beliebteste SlRigkeit war Schokolade: auf diese hatten 61% der Probanden regel maiig
Appetit. Das Essverhalten anderte sich wahrend der achtwdchigen Honigkur radikal: nur eine
Person naschte weiterhin téglich. 14 Probanden al3en noch ein- bis zweimal in der Woche
Slf%es, die meisten (22) naschten seltener und sieben hatten sich in der ganzen Zeit nicht von
SlRigkeiten verleiten lassen. Die Studienteilnehmer sahen das aber nicht als Verzicht an, im
Gegenteil: 76% der Probanden erklarten, dass esihnen leicht gefallen sei, weniger zu
naschen.

Honig erleichtert das Abnehmen

Der veranderte Umgang mit Sif3igkeiten hatte auch Auswirkungen auf das Gewicht: 23
Personen konnten ihr Gewicht verringern, ohne eine Di&t zu machen. Die grofdte
Gewichtsabnahme betrug in einem Fall 5 kg. Auffallend war, dass unter den Personen, die
drei Esdl6ffel und mehr Honig téglich gegessen hatten besonders viele dabel waren, die nach
acht Wochen weniger Pfunde auf die Waage brachten. Obwohl diese Probanden mehr
Kilokalorien beim Sif3en von Speisen und Getranken verbraucht hatten, wirkte sich das nicht
negativ auf das Gewicht aus.

Wéhrend die Studienteilnehmer vor der Testphase Honig hauptsachlich im Tee und auf Brot
gegessen hatten, wurde das Bienenprodukt nun auch vermehrt zum Sif3en von kalten und
warmen Speisen, beim Backen und sogar im Kaffee ausprobiert. Besonders gern wurde der
Honig auch pur vom Loffel gelutscht. Werden Nahrungsmittel und Getrénke mit Honig
gesufdt, kommt esim Korper zu anderen Reaktionen als bei Verzehr zuckerhaltiger Speisen.
Als einziges SuRungsmittel enthdlt Honig eine Vielzahl verschiedener Kohlenhydrate mit
unterschiedlicher Wirkung. Nach Honigverzehr steigt der Blutzuckerspiegel kontinuierlich an,
bleibt Uber langere Zeit konstant und fallt langsam wieder ab. Aufgrund der geringeren

I nsulinausschittung kommt es nicht zu Helthungergef tihlen wahrend der Mahlzeit und eine
Séttigung setzt friher ein. Der gleichméldige Blutzuckerverlauf bewirkt auch, dassdie
Sattigung Uber einen langeren Zeitraum anhélt. Honig schmeckt zwar sif3, ruft aber kein
Suchtverhalten hervor.
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Wer Honig isst, schlaft besser

In der heutigen hektischen Zeit gehdren Unruhe, Nervositét, Konzentrationsschwéche,
Schlafstérungen, Angstzustande und depressive Verstimmungen zu den am haufigsten
vorkommenden Leiden. Die Betroffenen werden immer jlnger: viele Kinder und Jugendliche
koénnen nicht mehr still sitzen, haben Konzentrationsschwierigkeiten in der Schule und sind
gereizt oder sogar aggressiv. Einflisse aus der Umgebung eines Menschen, aber auch
psychische und hormonelle Vorgange kdnnen sich negativ auf Gehirn- und Nerventétigkeiten

auswirken. Unruhe, Reizbarkeit, Erschopfung und Schiaflosigkeit sind ebenso Zeichen
funktioneller Stérungen des Nervensystems wie Leistungs- und Konzentrationsschwéche,
Kopfschmerzen oder Migréne.

Unser Gehirn macht nie Pausen, auch wenn wir schlafen arbeitet es ununterbrochen weiter.
Trotzdem kann die Schaltzentrale in korperlichen Ruhezeiten neue Kraft schopfen. Ein
ausreichender und erholsamer Schiaf ist daher eine der wichtigsten V oraussetzungen fur
Gesundheit und Wohlbefinden. Jeder zweite bis dritte Mensch in Europa schl&ft jedoch
schlecht. Auch 36 % der Honig-Testesser klagten vor der Studie Uber eine schlechte
Nachtruhe. Dabei ist Schlafstérung nicht gleich Schlafstérung: wahrend die einen nicht
einschlafen konnen, wachen die anderen sténdig auf und manche wiederum fiihlen sich trotz
ungestorter Nachtruhe morgens mide und nicht erholt. Probleme mit dem Einschlafen sind
oftmals die Folge von Aufregung, Kummer, Arger und Stress. Durchschlafstorungen kénnen
dagegen auf ernsthafte Erkrankungen zurlickzufiihren sein, die medizinisch behandelt werden
mussen. Haufiges nachtliches Aufwachen kann aber auch durch ein starkes Absinken der
Blutzuckerwerte wahrend der Nacht ausgel 6st werden. Vor der Testphase hatten finf
Probanden Einschlaf-, zwolf Teilnehmer Durchschlafstérungen und einer klagte tber beide
Probleme. Wahrend der achtwéchigen Honigeinnahme konnten deutlich mehr Personen gut
schlafen als vorher: 43 Probanden bewerteten ihre Schlafqualitét mit “sehr gut* oder “ gut”.
Vorher hatten nur 31 Personen gut geschlafen.

Honig macht langer fit

Die tUberwiegende Mehrheit der Probanden (45) fuhlte sich vor der Studie nicht gleichmaliig
fit, sondern unterlag leichten bis starken Leistungsschwankungen im Alltag. Das anderte sich
wahrend der achtwdchigen Honigeinnahme: 22 Testesser waren am Tag gleichmaldig fit und
leistungsstark.

Fir die Konzentrationsfahigkeit, das Wohlbefinden und die Stimmung spielt eine
hormonahnliche Substanz im Gehirn eine besonders grof3e Rolle: das Serotonin.

Dieser wichtige Stoff kommt zwar in Lebensmitteln vor, kann aber nicht ins Gehirn
aufgenommen werden. Das Organ wird durch die sogenannte Blut-Hirn-Schranke vor
schédlichen Stoffen geschitzt. Nur auserwéhlte Stoffe konnen diese Barriere passieren und
Serotonin gehdrt nicht dazu. Das Gehirn muss sich den Reglerstoff daher selber bilden. Dafur
bendtigt es die Aminosaure Tryptophan, die im Nahrungseiwei (3 enthalten ist. Um den
Serotoninspiegel im Gehirn zu erhdhen, reicht es aber nicht aus, tryptophanrei che Speisen und
Getrénke zu sich zu nehmen. Die Vorstufe kann namlich nur dann in Serotonin umgewandelt
werden, wenn funf weitere Aminosauren zur Verfigung stehen: Tyrosin, Phenylalanin,
Leucin, Isoleucin und Valin. Auerdem ist es erforderlich, dass die Nahrung mehr
Kohlenhydrate als Eiwei (3 und Fett enthélt. Honig erfiillt diese Bedingungen und fordert die
Serotoninbildung im Gehirn besonders gut, weil es neben Kohlenhydraten die Vorstufe
Tryptophan und die finf weiteren bendtigten Aminosauren enthélt. Aus diesen Grinden ist
Honig sowohl zum Frihsttick als auch in Zwischenmahlzeiten ein Fitmacher.
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Bel den meisten Menschen unterliegt der Serotonin- und Tryptophanwert in Blut und Gehirn
im Laufe eines Tages typischen Schwankungen: am Nachmittag sinkt die
Serotoninkonzentration im Gehirn, wahrend der Tryptophananteil im Blut steigt. Bemerkbar
macht sich dieses Ungleichgewicht durch Mudigkeit, Erschépfung, Kopfschmerzen und
verstarkten Appetit auf StiRes. Wahrend der Studie hatten wesentlich mehr Probanden Honig
zum Frihstiick gegessen als vor der Testphase. Viele Studienteilnehmer konnten
Ermuidungserscheinungen am Tag aber auch deshalb verringern, well sie haufiger als vorher

am Vormittag und am Nachmittag eine Zwischenmahlzeit mit Honig zu sich genommen
hatten.

Wer Honig isst, hat seltener Kopfschmer zen

In Osterreich leiden 49,4 % der Menschen Uiber 15 Jahre regel méRig an K opfschmerzen.
Frauen sind doppelt so haufig betroffen wie Manner. Auch in der Gruppe der
Studienteilnehmer hatten 34 Personen regel méaidig Kopfschmerzen, 10 Probanden wurden
mehrmals im Monat von Kopfschmerzattacken geplagt. In der Zeit des Honigessens
verringerte sich die Zahl der Betroffenen auf 17 Personen.
Der Ursache entsprechend unterscheidet man zwel Formen von Kopfschmerzen: in einigen
Fallen sind die Schmerzattacken die Folge einer Grunderkrankung. Bei den so genannten
priméaren Kopfschmerzen ist der Schmerz dagegen eine elgenstandige Erscheinung. Hierzu
gehdren die haufig vorkommenden Spannungskopfschmerzen, die Stunden bis Tage andauern
konnen. Muskel verspannungen sind ebenso haufig Ausl 6ser wie Angst, Arger, Erschopfung
und andere psychische Faktoren. Auch unregelmaldiges Essen und eine einseitige und
nahrstoffarme Kost beguinstigt die Entstehung von Schmerzattacken. So werden zum Beispiel
bei Magnesiummangel die Blutgefal3e empfindlicher und verkrampfen leichter. Der mit dem
Gefalzkrampf verbundene Sauerstoffmangel kann starke K opfschmerzen ausl 6sen.

Auch eine elweil¥reiche und kohlenhydratarme Kost begiinstigt ein Gewitter im Kopf.
Bei einer eiwei3betonten Erndhrung verarmt das Gehirn an Serotonin. Sinkt der
Serotonigehalt im Gehirn, wird die Schmerzempfindlichkeit erhdht. Gelingt es, den
Serotoninspiegel anzuheben, werden die Schmerzen gelindert. Das kann durch Verzehr
tryptophanreicher Lebensmittel erreicht werden. Honig enthalt durchschnittlich 3,84mg
Tryptophan pro 100 g Honigtrockenmasse. Da Honig gleichzeitig kohlenhydratreich ist, wird
die Insulinbildung angeregt. Das Hormon bewirkt, dass Aminosauren aus der Nahrung
vermehrt in die Muskulatur aufgenommen werden. Dadurch konkurrieren weniger
Aminosauren mit Tryptophan vor der Blut-Hirn-Schranke. Die Vorstufe kann vermehrt ins
Gehirn einstromen und die Serotoninbildung steigt. Nun kann das Gehirn die Bildung und
Ausschittung korpereigener schmerzlindernder Stoffe einleiten. Die Wirkung ist besonders
gut, wenn die EiweiRaufnahme mit der Nahrung niedrig ist.

Wer Honig isst, hat seltener Wadenkrampfe

In korperlichen und seelischen Belastungssituationen verbraucht der menschliche Organismus
vermehrt den Mineralstoff Magnesium. Da besonders dltere Menschen oftmals nicht
ausreichend mit Magnesium versorgt sind, kommt es leicht zu einem Magnesiummangel.
Dieser kann zu nervésem Augenzwinkern und Muskelkrampfen, zu M udigkeit,

L eistungsschwéche und Herzschéden fihren. Betroffen ist etwa 40 % der Bevdlkerung. Vor
der Studie hatten auch 40% der Probanden regel maldig Wadenkrampfe, wahrend der
Testphase waren es nur noch 30%. VVon den Probanden, die drei und mehr Essl6ffel Honig
gegessen hatten, bekamen nur noch 22,2% Wadenkrampfe. Die Honigmenge scheint einen
Einfluss auf die Wirkung zu haben.
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Nicht nur die mit einer Mahlzeit gegessene Magnesiummenge, sondern auch die
Zusammensetzung der Speise entscheidet dartiber, wie viel Magnesium aus dem Darm ins
Blut aufgenommen werden kann. Hohe Eiweil3 und Caciumanteile in der Nahrung
verringern die Magnesiumausnutzung. Auch Alkoholkonsum und Mangel an Vitamin B1 und
B6 konnen die Ursache fir Magnesiumdefizite sein. Im Honig liegen Magnesium und
dieVitamine B1, B2 und B6 nebeneinander vor, wodurch die Resorption aus dem Darum
begunstigt wird.

Honig verbessert die Verdauung

Im 21. Jahrhundert wird die Ernghrung des modernen Menschen immer ballaststoffarmer.
Waéhrend vor hundert Jahren noch durchschnittlich ca. 100 Gramm Ballaststoffe am Tag
gegessen wurden, sind es heutzutage nur noch ca. 20 Gramm. Viele Menschen essen noch
wesentlich weniger pflanzliche Faserstoffe. Parallel mit dieser Entwicklung nimmt die
Haufigkeit von Darmtréagheit, Verstopfung und Darmkrankheiten zu. Auch von den
Probanden hatten 20 Personen vor der Studie keine regelmaldige Verdauung. Das anderte sich
in der Zeit des Honigverzehrs: nur noch funf Personen waren in der Testphase mit ihrer
Verdauung nicht zufrieden. Zurtickzufihren ist diese Wirkung auf die Honiginhaltsstoffe
Fruchtzucker, Kalium und Pollen, welche die Darmtétigkeit anregen. Darlber hinaus wirken
sich die vielen organischen Séuren des Honigs positiv auf die Darmbakterien aus: Séuren, wie
zum Beispiel Milchsdure, Apfel- und Weinsteinsdure fordern das Wachstum guinstiger
Darmbakterien, andere Sauren, wie Glukon-, Essig- und Buttersdure machen Faul nisbakterien
das Leben schwer. So trégt Honig dazu bei, eine gesunde Darmflora zu erhalten oder wieder
aufzubauen.

Diese wirkt sich nicht nur auf die Darmgesundheit, sondern auch auf das allgemeine
Wonhlbefinden und die Abwehrkréafte aus. Eine gesunde Darmfloraist die Grundvoraussetzung
fr ein gut funktionierendes Immunsystem. Milliarden nitzlicher Darmbakterien sorgen dafr,
dass sich Krankheitserreger, wie Pilze, Viren und Bakterien nicht ausbreiten und in die
Blutbahn gelangen kdnnen. Ferner erhohen sie die Nahrstoffausnutzung aus der Nahrung und
bilden Vitamine, die der Korper ohne sie nicht bilden kann.
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