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Das Naturprodukt Honig enthält weniger Kalorien als Haushaltszucker, 
enthält aber mehr Nähstoffe. Auch heißt es oft, das Bienenprodukt sei 
ein „besserer“ Zucker, weil er den Blutzuckerspiegel langsamer ansteigen 
ließe, oder auch, weil es leichter verdaulich sei. Er enthält entzündungs-
hemmende Enzyme, Vitamine, Hormone, Aminosäuren, Mineralien und 
Spurenelemente, Fermente, bioaktive Stoffe und Antioxidantien. Die 
Antioxidantien können sich positiv auf die Herzgesundheit auswirken und 
den Blutdruck senken. Um die wichtigsten Fragen zu beantworten, haben 
wir Ihnen einige Details zusammengestellt.

Echte Meisterleistung
Unsere Wertschätzung für das Produkt Honig sollte in erster Linie den 
fleißigen Bienen gelten. Vielen ist die Bedeutung der Bienen für unsere 
Gesellschaft nicht bewusst. Zusätzlich tragen sie als Bestäuberinsekten 
einen besonders großen Beitrag zu unserem Ökosystem bei.
Unter allen Bestäubern spielt die Honigbiene die größte ökologische 
Rolle: Fast 80 % aller Nutz- und Wildpflanzen werden von der westlichen 
Honigbiene – wissenschaftlich auch „apis mellifera“ genannt – bestäubt. 
Die restlichen 20 % gehen auf das Konto von Hummeln, Fliegen, Wildbie-
nenarten, Schmetterlingen und anderen Insekten. Diese sind im Vergleich 
zu Bienen aber oftmals sehr spezialisiert und „arbeiten“ daher langsamer.
Heute ist die Honigbiene bei uns nach Rind und Schwein das drittwichtigs-
te Nutztier. Ihre Bestäubungsleistung sichert uns die Vielfalt an Nahrungs-
mitteln, wie wir sie kennen und genießen. Die Honigbiene ist also haupt-
verantwortlich für gute Ernten und ökologische Artenvielfalt:

	 Von 100 Pflanzenarten, die über 90 % der Nahrung der Menschen  
	 sicherstellen, werden Beobachtungen zufolge 71 von Bienen bestäubt.

	 Weltweit liegt die Wertschöpfung der Biene bei circa 265 Milliarden €



Aber wieviel Arbeit ist das eigentlich?
Aber wieviel Arbeit ist das eigentlich?
Honigbienen fliegen in einem Radius von 3 km um den Bienenstock. Um 
ein Glas Honig mit 500 g Inhalt zu produzieren, müssen die Bienen ca. fünf 
Millionen Blüten befliegen. Und noch genauer geht auch:
Eine Arbeiterin kann in ihrem Honig-Magen etwa 0,05 g Nektar transpor-
tieren. Nektar enthält jedoch zum größten Teil Wasser, das von den Bie-
nen während des Reifungsprozesses im Bienenstock durch Flügelschlagen 
verdunstet wird. Für ein 500 g Glas Honig müssen je nach Trachtquelle 
zwischen 1.000 g und 2.500 g Nektar gesammelt und getrocknet wer-
den. An die 40.000 Ausflüge sind dafür nötig. Die Flugstrecke, die dabei 
zurückgelegt wird, beträgt ca. 75.000 Flugkilometer.

Wie entsteht Honig?
Honig ist nicht – wie weitläufig angenommen – ein von der Natur auf 
der Blüte fertiggestelltes Produkt, das nur von der Biene gesammelt wir. 
Honigbienen produzieren ihren Honig zum überwiegenden Teil aus dem 
zuckerhaltigen Pflanzensaft von Blütenpflanzen, dem Nektar. Über ihren 
langen Saugrüssel gelangt der Nektar zunächst in die Speiseröhre und 
anschließend in den Honigmagen (Honigblase), wo er gesammelt wird. 
Ein kleiner Teil ihres Ertrags nutzen die Bienen zur Energiegewinnung für 
ihren anstrengenden Rückflug zum Bienenstock. Den Rest ihrer „Beute“ 
(Vorhonig) überlässt die fleißige Sammlerin dann ihren Stockgenossin-
nen.
Neben dem Nektar sammeln Bienen auch Honigtau, der von Laub- oder 
Nadelbäumen stammt. Auf diesen Bäumen halten sich verstärkt Schild- 
und Blattläuse auf, die mit ihren scharfen Mundwerkzeugen die Nadeln 



anstechen, um den Zellsaft auszusaugen. Die darin enthaltenen Amino-
säuren sind das Lebenselixier der Läuse, doch den Zucker, den sie mit dem 
Saft aufnehmen, benötigen sie nicht. Daher scheiden sie ihn zum größten 
Teil wieder aus. Davon profitieren jene Bienen, die im Wald nach Nahrung 
suchen. Sie saugen ihn auf und bringen ihn in den Bienenstock.
Die Stockgenossinnen nehmen die Ernte der Sammlerinnen in Empfang. 
Dabei reichen sie diese von Biene zu Biene weiter, während jede dieser 
Bienen den Nektar oder Tau über ihren Speichel mit körpereigenen En-
zymen vermengt. In der Folge dieser Weitergabe steigt der Enzymgehalt 
des unreifen Honigs enorm an. Ein Teil dieser Enzyme spaltet die Kohlen-
hydrate auf, wodurch sich auch die Zuckerzusammensetzung verändert.
Zudem verdunstet durch die ständige Bewegung in der warmen Stock-
luft das überschüssige Wasser, so dass der noch unreife Honig langsam 
eindickt. Er wird von den Bienen sorgfältig auf die Waben verteilt und erst 
am Ende eines hochkomplexen Reifungsprozesses kann der Imker mit der 
Honigernte beginnen.

Kann Honig schlecht werden und verderben?
Zucker hält bekanntlich ewig, aber kann Honig schlecht werden? Ja, etwa 
indem man Fremdkörper wie Butter oder Brotkrümel einbringt. Dann ver-
dirbt zwar nicht direkt der Honig, aber die Butter wird ranzig und das Brot 
schimmelt möglicherweise. Gesund ist das nicht, aber meist auch nicht 
gefährlich.
Fest verschlossen, trocken, kühl und lichtgeschützt gelagert (z.B. im 
Schrank) bleiben die Enzyme aktiv  und er hält sich, ohne zu verderben 
oder an Qualität zu verlieren. Hält man ihn frei von Fremdkörpern, kann 
man ihn praktisch ewig essen. Honig ist daher eines unserer acht „forever 
foods“: Lebensmittel, die niemals verderben.



Die größte Gefahr besteht darin, dass der Honig in Gärung gerät. Honig 
ist hygroskopisch, d.h. er zieht Wasser an. Im Honig kommen natürlicher-
weise Hefen vor, die unter zu warmen Temperaturen und einem zu hohen 
Wassergehalt des Honigs aktiviert werden und den Honig gerät in Gärung. 
Dass Honig leicht in Gärung geraten kann, wenn er die Chance hat Wasser 
zu ziehen, hat den Menschen ihren ersten Alkoholrausch beschert. Schon 
vor ca 20000 Jahren entstand zunächst zufällig, später dann vorsätzlich, 
das älteste alkoholische Getränk der Menschheit: Honigwein (Met )

Natürliche Kristallisation
Jeder Honig kristallisiert irgendwann aus. Das ist kein Problem, er ist des-
wegen nicht schlechter. Je nach Rohstoffquelle geschieht das unterschied-
lich schnell und in Form unterschiedlich großer Kristalle. Unter Anderem 
ist der Glucoseanteil im Honig entscheidend für diese Art der Kandierung. 
Im Honig befinden sich außerdem „Kristallisationskeime“, das heißt Be-
standteile, die eine Struktur vorgeben, an denen dann das Kristall wächst. 
Dies können Zuckerkristalle, aber auch Pollenkörner oder feinste Wachs-
partikel sein, die natürlicherweise im Honig vorkommen. Auch die von 
den Bienen zugesetzten Enzyme, die den Zucker umwandeln spielen eine 
Rolle bei der Kristallisation.
Die Frage “Warum wird Honig fest?“ wäre damit grob geklärt. Angebrach-
ter wäre die Frage „Warum kristallisieren manche Honige im Lebensmit-
telgeschäft nie?“
In der Industrie werden dem Honig durch Druckfiltration feste Bestandtei-
le entzogen, sodass der Kristallisationskeim fehlt und nicht selten wird die 
Aktivität der Enzyme durch Erhitzung herabgesetzt.
Um den Honig so naturbelassen wie möglich anzubieten wird in der 
Naturkost Oase – zumindest beim Bio-Honig aus der Region – nach dem 
Schleudern und Sieben der Honig nicht weiter bearbeitet. Lediglich die 
Honigsorte „Sommerblüte mit Waldanteil“ wird schonend erwärmt, bis 
sich die Kristalle aufgelöst haben. Aber auch dieser Honig wird wieder 
kandieren. Farbe und Beschaffenheit durchlaufen einen natürlichen Ver-
änderungsprozess, Geschmack und Qualität bleiben erhalten.
Nicht jeder mag dieses grobe Geschmackserlebnis. Kein Problem, denn 
durch schonende Erwärmung lässt sich das Kristall wieder auflösen. Scho-
nend bedeutet hier nicht über 40°C und nicht dauerhaft, um die aktiven 
Enzyme im Honig zu erhalten. 

Nachhaltiger Honig stammt aus der Region
Prinzipiell ist bei konventionellen Produkten das Risiko, dass sie Pestizid-
Rückstände enthalten, größer. Zudem erfüllen Bio-Imker weitaus strenge-
re Auflagen, was die Haltungsbedingungen der Bienen angeht.



Bio-Imker unterliegen besonders strengen Richtlinien und das Einhalten 
derselben wird regelmäßig überprüft. So können Sie beim Bio-Honig si-
cher sein, dass die hohen Qualitätsstandards auch tatsächlich eingehalten 
werden. Bio-Honig kommt von Bio-Bienen. Aber was kann da Bio sein, die 
sind doch eh in der „Natur“? Am Ende doch einiges:

	 Das Winterfutter für Bio-Bienen muss aus ökologischer Herstellung 
	 (eigener Honig, Pollen oder Bio Rübenzucker) stammen.

	 Die Bienenkästen müssen aus natürlichen Materialien bestehen und 
	 auch das darin verwendete Wachs muss selbst aus ökologischer 
	 Bienenhaltung stammen.

	 Bei der Bekämpfung von Bienen-Krankheiten sind nur ausgesuchte 
	 Mittel zulässig, ähnliches gilt für Reinigungsmaterialien. (Die Verwen- 
	 dung chemischer Medikamente und Pestizide ist verboten.)

	 Die Flügel der Königin dürfen nicht beschnitten werden, um zu verhin- 
	 dern, dass sie ausschwärmt und sich einen neuen Stock sucht.

	 Bio-Imker sind verpflichtet, die Bienenstöcke so aufzustellen, dass im 
	 Umkreis von drei Kilometern im Wesentlichen nur Pflanzen des öko- 
	 logischen Anbaus und/oder Wildpflanzen stehen. Es dürfen sich dort 
	 weder Autobahnen, noch Müllverbrennungsanlagen oder andere 
	 schadstoffausstoßende Unternehmen befinden.

	 Der Standort muss über genügend  
	 natürliche Quellen für Nektar, Honigtau  
	 und Pollen verfügen sowie über einen  
	 Zugang zu Wasser verfügen.

Ist Honig gesund?
Der menschliche Körper ist seit eh und je an 
Honig gewöhnt. Seit frühester Menschheitsgeschichte wurden Bienen 
gehalten und Honig als einziges Süßungsmittel verwendet. Raffinierter 
Industriezucker ist dem Körper dagegen eher fremd. 
Honig ist zwar ein natürlicher Süßmacher, aber nur bedingt als gesunder 
Zuckerersatz geeignet. Zwar enthält er tatsächlich einige Vitamin- und 
Mineralstoffe. Jedoch besteht er hauptsächlich aus verschiedenen Zucker-
arten, nämlich zu etwa 40 % aus Fruchtzucker (Fructose) und zu etwa 30 
% aus Traubenzucker (Glucose). Diese beiden Einfachzucker müssen nicht 
mehr vom Körper aufgespalten werden. Honig gilt als rascher Energie-
spender – der Traubenzucker geht direkt ins Blut, der Fruchtzucker geht 
langsamer ins Blut und sorgt damit (als Depot) für Aufrechterhaltung des 
Energielevels. 
Die Zuckervarianten im Honig mit ihren Kalorien und deren Auswirkungen 
auf Blutzucker und Körpergewicht sind jedoch nicht besser als gewöhn-
licher Haushaltszucker (Saccharose).

Gerade bei Honig ist die Natür-
lichkeit und Naturbelassenheit 
sehr wichtig. Daher empfehlen 
wir Honig aus der  
Region.



Honig – nicht nur für den Geschmack
Die Apitherapie (lateinisch Biene = Apis) ist ein wissenschaftliches und alt-
bewährtes Heilverfahren auf ganzheitlicher Basis, bei der Bienenprodukte 
zur Wiederherstellung oder Erhaltung der Gesundheit eingesetzt werden. 
Bei dieser Heilmethode kommen alle Bienenerzeugnisse wie Honig, Pro-
polis (Bienenharz), Bienenwachs, Blütenpollen, Gelee Royale (Weisel-
futtersaft, Bienenköniginnenfuttersaft), Bienengift, Bienenbrot (Blüten-
pollen mit Bienenspeichel vermischt), Apilarnil (Drohnenlarvenextrakt) 
oder Stockluft zum Einsatz. So weit wollen wir in der Aufklärung hier nicht 
gehen, aber einige gesundheitsfördernde Tipps sind wichtig.
Honig wird von jeher als Arznei gegen vielerlei Erkrankungen sowie zur 
Wundheilung eingesetzt. Seine heilende Wirkung verdankt der Honig im 
Wesentlichen seiner antibakteriellen, antimykotischen sowie antioxidati-
ven Eigenschaften, die auf verschiedenen Mechanismen beruhen.
Eine in diesem Zusammenhang maßgebliche Reaktion findet bereits im 
unreifen Honig statt, denn hier werden ständig kleine Mengen Wasser-
stoffperoxid gebildet. Dieses entsteht durch ein spezielles Enzym, das 
die Bienen über ihren Speichel dem unreifen Honig zusetzen. In größerer 
Konzentration wäre diese Substanz zellschädigend, doch in der geringen 
Menge entfaltet das Wasserstoffperoxid eine stark antibakterielle Wir-
kung.
Im reifen Honig bewirkt die hohe Zuckerkonzentration, dass Bakterien, 
Pilze und andere Parasiten absterben, denn diese bindet das überschüssi-
ge Wasser. Ohne Wasser können Mikroorganismen ebenso wenig überle-
ben wie alle anderen Lebewesen, so dass sie schließlich austrocknen und 
absterben. Nur ihre Sporen sind auch ohne Wasser lebensfähig, allerdings 
können sie unter diesen Bedingungen nicht mehr wachsen und sich auch 
nicht vermehren.
Darüber hinaus finden sich im Honig auch andere Stoffe, die das bakteriel-
le Wachstum behindern. So verdankt der Honig seine heilenden Eigen-
schaften auch den zahlreichen sekundären Pflanzenstoffen, vor allem 
aber den antioxidativ wirkenden Polyphenolen und Flavonoiden.
Doch Honig besitzt noch eine weitere, ganz wesentliche Eigenschaft: Er 
verhindert, dass sich pathogene Bakterien im Körper zusammenrotten 
und sogenannte Biofilme bilden, die es ihnen ermöglichen, miteinander 
zu kommunizieren.
Honig blockiert demnach das Kommunikationssystem dieser Bakterien, 
sodass sie nicht mehr in der Lage sind, sich „abzusprechen“ und als ge-
schlossene Gruppe zu agieren. Dadurch werden sie auch deutlich anfälli-
ger für konventionelle Antibiotika-Behandlungen.



Honigleistungen für die Bienenapotheke
Bakterien, Pilze sowie ein Übermaß an freien Radikalen im Körper sind 
die Hauptverursacher zahlreicher entzündlichen Erkrankungen. Daher 
kann Honig mit seiner antibakteriellen, antimykotischen und antioxida-
tiven Wirkung bei vielen entzündlichen Prozessen gute Dienste leisten. 
So hat sich die Verwendung von Honig bei kleineren Wunden, Hals- oder 
Hautproblemen, Magen-Darmbeschwerden oder Pilzinfektionen längst 
bewährt.
Bei tiefen oder schlecht heilenden Wunden sowie bei schweren Erkran-
kungen ist von Selbstversuchen mit Honig allerdings unbedingt abzuse-
hen. In diesen Fällen ist eine Behandlung mit medizinischem, keimfreiem 
Honig durch einen versierten Therapeuten angezeigt.
Hier einige Behandlungsmöglichkeiten, bei denen sich der Honig als 
Hausmittel von seiner besten Seite zeigt.

Honig bei Husten und Halsschmerzen
Die wohl bekannteste Anwendung von Honig bezieht sich auf Husten 
infolge einer Erkältung. Zwar ist die Anti-Husten-Wirkung des Honigs in 



vielen Kulturkreisen bereits seit Jahrhunderten bekannt, dennoch wurde 
eine Vielzahl von Studien erstellt, um diese Wirkung zu bestätigen.

Honig bei kranker Haut
Der Mediziner Al-Waili aus Dubai behandelte Patienten, die unter Schup-
penbildung der Haut, starkem Juckreiz, Herpes und infolge dessen auch 
unter Haarausfall litten, mit rohem Honig. Sie sollten den Honig mit wenig 
warmem Wasser verflüssigen, die Mischung täglich auf die betroffenen 
Hautpartien auftragen und nach einer Einwirkzeit von 3 Stunden vorsich-
tig abwaschen. Schon nach einer Woche waren die Symptome verschwun-
den und Läsionen begannen zu heilen.
Obwohl die Verwendung von Honig lästige Schuppenbildung der Haut 
und unangenehmen Juckreiz lindert und bestenfalls gar beseitigen kann, 
bleibt generell zu berücksichtigen, dass jede Art von Hauterkrankung im-
mer auch auf eine gestörte Darmflora schließen lässt. Daher ist es wich-
tig, spätestens nach Abklingen der Symptome, eine gründliche Darm-
sanierung vorzunehmen, damit Ihre Haut wirklich heilt und vor allem heil 
bleibt.



Pollenallergie und Honig
Der regelmäßige Verzehr von Honig aus der direkten Umgebung kann wie 
eine Desensibilisierung wirken. Im Honig kommen natürlicherweise Pollen 
der angeflogenen Blüten vor, sodass der Körper durch die regelmäßige 
Aufnahme in geringen Dosen immunisiert werden kann. Empfohlen wer-
den zweimal täglich ein Teelöffel des entsprechenden Honigs.

Bienenhonig: Nicht für Kleinkinder unter einem Jahr
Auch wenn Tee, Milch oder Babybrei mit Honig noch besser schmecken, 
kann das für Kinder unter zwölf Monaten gefährlich werden.
Vorkommende Sporen des Bakteriums Clostridium botulinum können als 
natürliche Kontaminanten in Honig vorkommen – auch bei sorgfältigster 
Arbeit der Imker.  Diese Sporen können Säuglingsbotulismus, eine sehr 
seltene, aber unter Umständen lebensbedrohliche Erkrankung, hervor-
rufen. Bei dieser Sonderform des Botulismus infiziert sich der Säug-
lingsdarm mit dem Bakterium. Die Sporen können im Darm ein muskel-
lähmendes Gift produzieren. Unerkannt und unbehandelt kann das Gift 
Lähmungen der Atem- und Schluckmuskulatur bewirken und schlimms-
tenfalls zum Tode führen. 
Die Darmflora ist bei einem Baby noch nicht so weit entwickelt, als dass 
sie krank machende Keime in Schach halten könnte. Bei Kindern über 
einem Jahr und Erwachsenen ist Honig hingegen völlig unbedenklich.

Tipps zum Honigkauf
Ganz gleich, ob Sie den Honig innerlich einnehmen oder äußerlich anwen-
den; Honig sollte immer von bestmöglicher Reinheit und Qualität sein.
Kaufen Sie daher keinen

	 Honig in Plastikbehältnissen, denn die darin enthaltenen Weichmacher 
	 finden sich letztlich auch im Honig wieder.

	 Billig-Honig, denn Qualität hat immer ihren Preis.
	 Import-Honig, der keine klare Herkunft ersichtlich macht. Das große 

	 Problem dieser Honige können unterschiedliche Formen der Verfäl-
	 schung (z.B. Streckung mit Reissirup) sein.

	 konventionell hergestellten Honig, denn hier dürfen diverse Gifte zur 
	 Verhinderung von Bienen-Krankheit zum Einsatz kommen, die auch  
	 auf den Honig übergehen können.
In Deutschland und in der Schweiz vergibt der Imkerbund ein Siegel, das 
nur auf Honiggläsern mit inländischem und unbehandeltem Honig auf-
gebracht werden darf. Ein Honig mit diesem Qualitäts-Siegel grenzt sich 
deutlich von einem Importhonig ab. So wurde dieser Honig nach der Ernte 
weder erhitzt noch wurden ihm Stoffe hinzugefügt oder entzogen.



Honigsorten
Blütenhonig oder Honigtauhonig
Zu den Blütenhonigen zählt z.B. der Raps-, Klee-, Löwenzahn-, Lindenblü-
ten- und Frühjahrsblütenhonig. Blütenhonige, deren Nektar im Frühling 
gesammelt wurde, sind meist von sehr heller Farbe, während das Sam-
meln des Nektars bis zum Sommer hin einen immer dunkler werdenden 
Honig ergibt. Je heller der Honig umso milder sein Geschmack. Blütenho-
nige zeichnen sich durch ihr feines fruchtiges oder blumiges Aroma aus.
Zu den bekanntesten Honigtauhonigen zählt der Waldhonig. Er besteht 
aus dem Tau verschiedener Laub- oder Nadelbäume und ist in der Regel 
von sehr dunkler Farbe. Da Waldhonig weniger Glucose enthält als Blüten-
honig, bleibt er länger flüssig. Im Gegensatz zum Blütenhonig ist sein 
Aroma kräftig, würzig und leicht herb.
Der Tannenhonig gilt als der König unter den Waldhonigen, denn er ist 
aufgrund der eher kleinen Tannenbestände fast schon eine Rarität. Sein 
Geschmack ist würzig, versehen mit dem unverkennbaren Tannen-Aroma.

Manuka – Der Ausnahme-Honig
Manuka-Honig stammt aus dem Blüten-Nektar des neuseeländischen 
Manuka-Strauches, einem Verwandten des australischen Teebaums. Es 
handelt sich hierbei um einen ganz besonderen Honig, denn seine Heil-
kraft übertrifft jene aller anderen Honige um ein Vielfaches. 
Heute wissen wir, dass es der natürlich enthaltene Inhaltstoff Methyl-
glyoxal (MGO) ist, der Manuka-Honige so einzigartig macht und dem eine 
besonders hohe antibakterielle Wirkung nachgesagt wird. Zum Vergleich: 
Ein normaler Honig enthält für gewöhnlich 20 mg MGO/kg, während das 
neuseeländische Pendant teilweise bis zu 800 mg MGO/kg aufweist. Und 
genau das macht ihn so besonders. 
Die wertvollen MGO Manuka-Honige erfordern ganz besondere Sorgfalt 
und Erfahrung, wenn es um den Erhalt und den Schutz ihrer natürlichen 
Eigenschaften geht. Auch nach der Ernte und dem Schleudern kann ein 
Manuka Honig weiter reifen und an Qualität gewinnen. Dieser Prozess ist 
abhängig von der Sorgfalt und der Erfahrung der Imker.
Aufgrund seiner deutlich stärkeren antibakteriellen und entzündungs-
hemmenden Wirkung wird Manuka-Honig als Allheilmittel gegen unter-
schiedliche Beschwerden angepriesen. Er soll die Wundheilung unterstüt-
zen, Zahnprobleme lindern (Infektionen, Parodontitis und sogar Karies), 
Erkältungen vorbeugen, Magen-Darm-Beschwerden lindern, Entzündun-
gen entgegenwirken und sogar das Hautbild verbessern können.



Die Naturkost Oase
Fliehburgstraße 1
56856 Zell-Barl
Tel. 0 65 42  90 18 34 
info@naturkost-oase-zell.de
www.naturkost-oase-zell.de

Hier finden Sie alles für Ihren gesunden  
und genussvollen Einkauf. 
 

 

So finden Sie uns...

Hunsrück

Kaimt

Briedel Zell

Bullay/Alf

Mosel

Zell-Barl

Montag bis Freitag:  
09.00 Uhr bis 13.00 Uhr
und 

14.00 Uhr bis 18.00 Uhr

Samstag:  
9.00 Uhr bis 13.00 Uhr

Klimanuetral gedruckt  
auf Recycling-Papier


