
Das süsse Heilmittel
Baselbiet | Wie Honig Beschwerden lindern und das Immunsystem stärken kann

Brigitt Buser

Heute beginnt die «Baselbieter 
Genusswoche». Zehn Tage lang 
steht neben dem weissen Gold, 
dem Salz, auch das flüssige Gold, 
der Honig, im Mittelpunkt. Er ist 
nicht nur ein Gaumenschmaus, 
sondern auch überaus gesund.

Für viele ist es ein Genuas, zum Früh- 
stück in ein Honigbrot zu beissen. Doch 
die Anwendung und gesundheitsför- 
dernde Wirkung des flüssigen Goldes 
reicht weit darüber hinaus.

Gut bekannt ist, dass ein Löffel Ho- 
nig im Tee bei Halsschmerzen Linde- 
rung verschafft. Seine beruhigende 
und antibakterielle Wirkung auf die 
Schleimhäute kann Beschwerden mil- 
dern. Besonders geeignet sind Kas- 
tanien- oder Waldhonig, die reich an 
entzündungshemmenden Antioxidan- 
tien sind. Wichtig ist allerdings, den 
Honig erst in lauwarmen Tee zu rüh- 
ren. Denn die hitzeempfindlichen En- 
zyme verlieren bereits ab 40 Grad ihre
Wirkung, wodurch auch die antibak- 
terielle Kraft nachlässt. Richtig ange- 
wendet, vermindert Honig das Krat- 
zen im Hals und hilft, Krankheitser- 
reger abzuwehren.

Neben Antioxidantien und Flavo- 
noiden, die Zellen schützen und Ent-
Zündungen hemmen, enthält Honig 
Enzyme, welche die Verdauung för- 
dern. Hinzu kommen kleine Mengen 

an Vitaminen (B und C) sowie Mineral- 
Stoffe wie Eisen und Mangan, die das 
Immunsystem unterstützen. Auch auf 
die Darmgesundheit kann sich Honig 
positiv auswirken. Darüber hinaus zei- 
gen Studien, dass Honig den ungüns- 
tigen LDL-Cholesterinspiegel senken 
und gleichzeitig das förderliche HDL- 
Cholesterin erhöhen kann. Damit leis- 
tet er einen Beitrag zur Vorbeugung 
von Arteriosklerose, einer chronischen 
Erkrankung, bei der sich die Arterien 
durch Ablagerungen verengen. Zudem 
liefert er rasch verfügbare Energie. 
Hinweise deuten darauf hin, dass ein 
regelmässiger, aber massvoller Kon- 
sum mit einem geringeren Risiko für 
Bluthochdruck und Herzerkrankun- 
gen verbunden ist. Besonders positiv 
wirken hier Raps- und Buchweizenho- 
nig, während Weissdorn- oder Löwen- 
zahnhonig speziell zur Unterstützung 
bei Bluthochdruck empfohlen werden.
Massage mit Honig
Auch in Form einer Massage kann Ho- 
nig zur Gesundheit beitragen. Arlette 
Carabelli, Inhaberin von «Elea Kos- 
metik&Ayurveda» in Basel, verweist 
auf die russischen und tibetischen Ur- 
Sprünge dieser Methode. Ihre Wirkung 
entstehe durch das Zusammenspiel 
der Stimulation von Reflexzonen am 
Rücken und der Inhaltsstoffe des Ho- 
nigs. «Diese Form der Massage gehört 
zu den ausleitenden und entgiftenden 
Behandlungen, da Honig Schwerme- 
tafle wie Amalgam, Aluminium oder 
Blei binden und ausleiten kann. Be- 

sonders effektiv sind Zupfmassagen. 
Durch die Ausscheidung von Schla- 
ckenstoffen wird das Immunsystem 
gestärkt und die Regeneration des 
Körpers gefördert», erklärt Carabelli.

«Für unsere Landwirtschaft und 
Pflanzen sind die Honigproduzenten 
ebenfalls ein Stück Gesundheit. Denn 
mit dem Sammeln von Nektar und dem 
Bestäuben zahlreicher Blüten besehe- 
ren uns Bienen die gewünschte Ernte 
und den wertvollen Honig», sagt Kers- 
tin Zuk, Leiterin des Ernährungsteams 
des Ebenrain-Zentrums in Sissach. 
Dazu gehörten nicht nur viele Nutz- 
pflanzen, sondern auch Wildgehölze 
wie Holunder, Weissdorn oder Efeu.

Honig wirkt nicht 
nur entzün- 
dungshemmend, 
sondern kann 
auch die Herzge- 
sundheit stärken.
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