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ZUSAMMENFASSUNG (ABSTRACT)

Der Glaube, Honig sei wesentlich gesiinder als Haushaltszucker, ist wissenschaftlich nicht
haltbar. Honig besteht zu rund 80 % aus Glukose und Fruktose und wird vom Kor per
metabolisch im Wesentlichen wie Zucker verarbeitet.

Der Mythos: "Honig ist wesentlich gestinder als
Zucker"

1. Die Suche nach der gesunden Sif3e

Wenn es um gesunde Erndhrung geht, gibt es kaum ein Lebensmittel, das einen derart
unantastbaren Ruf geniefdt wie der Honig. In vielen Erndhrungsratgebern, auf Food-Blogs und in
den Kopfen gesundheitsbewusster Menschen halt sich eine Uberzeugung hartnéckig:
Haushaltszucker sei schadlich und eine Quelle leerer Kalorien. Honig hingegen — das "fllssige
Gold" der Bienen —sal ein reines Naturprodukt, reich an Vitaminen, Mineralien und Enzymen.

Viele Menschen, insbesondere Eltern, suchen aktiv nach Wegen, die Erndhrung ihrer Familie zu
optimieren. Die Behauptung, dass Honig (oder verwandte Alternativen wie Agavendicksaft und
Ahornsirup) den raffinierten Zucker bedenkenlos ersetzen konne und dem Korper etwas



fundamental Gutes tue, ist daher sehr verstandlich und attraktiv. Honig wird oft als traditionelles
Hausmittel fur das Immunsystem geschétzt, als sanfte Siif3e fir den Kindertee und as idede
Basis fur sogenanntes "gesundes" Backen.

In modernen Cafés werden Backwaren, die statt mit Haushaltszucker mit Honig oder Dattelsirup
gesufdt sind, oft as "zuckerfrei" beworben — nicht selten zu einem deutlich héheren Preis. Die
zugrundeliegende Annahme ist logisch und gut gemeint: Da Honig natirlich ist, misse er vom
Korper anders und schonender verstoffwechselt werden as industrieller Zucker. Doch wie
bewerten die moderne Erndhrungsmedizin und Biochemie dieses idyllische Bild?

2. Der naturwissenschaftliche Faktencheck: Ein Blick
In den Stoffwechsel

Um diese Frage evidenzbasiert zu beantworten, hilft ein neutraler Blick durch das Mikroskop der
Biochemie. Was genau ist klassischer Haushaltszucker (Saccharose)? Er ist ein sogenannter
Zweifachzucker (Disaccharid), der exakt zur Halfte aus Glukose (Traubenzucker) und zur Hélfte
aus Fruktose (Fruchtzucker) besteht.

Und was ist Honig? Honig besteht zu etwa 17 bis 20 Prozent aus Wasser. Der grof3e Rest — rund
80 Prozent — ist reiner Zucker. Dieser Zuckeranteil setzt sich beim Honig hauptséchlich aus etwa
40 Prozent Fruktose und 30 Prozent Glukose zusammen, erganzt durch geringe Mengen anderer
Zuckerarten.

Um den Verdauungsprozess zu verstehen, hilft die didaktische Metapher der Legosteine:

HAUSHALTSZUCKER ( Sacchar ose) :
[ G ukose- St ei n] - -ver bunden- - [ Fr ukt ose- St ei n]

v (Verdauungsenzym spal tet di e Verbi ndung)

|
[ A ukose- St ei n] [ Frukt ose- St ei n]



HONI G (bereits gespalten durch Bi enenenzyne):
[ G ukose- St ei n] [ Frukt ose- St ei n]

v (Keine Spaltung nehr nétig)

|
[ A ukose- St ei n] [ Frukt ose- St ei n]

Stellen Sie sich Haushaltszucker als zwei fest zusammengesteckte Legosteine vor. Sobald dieser
Zweifachzucker im Magen-Darm-Trakt ankommt, spaltet ein Enzym (die Saccharase) diese
Verbindung innerhalb von Sekundenbruchteilen auf. Honig hingegen besteht bereits zu einem
grof3en Teil aus einzelnen, voneinander getrennten Legosteinen. Die Bienen haben durch ihre
enzymatische Vorarbeit die Spaltung bereits geleistet. Das bedeutet fir unseren Organismus. Im
Blutkreislauf und in der Leber kommen bei beiden Sufungsmitteln am Ende exakt dieselben
molekularen Bausteine an — freie Glukose und freie Fruktose. Der Koérper macht auf zellulérer
Ebene keinen signifikanten Unterschied, ob das Molekdl urspringlich von einer Biene
gesammelt oder aus einer Zuckerrtibe gewonnen wurde.

3. Die Reise durch den Korper: Fruktose und die Leber

Nachdem die Glukose- und Fruktose-Molekile den Darm passiert haben, nehmen sie im Korper
unterschiedliche Wege. Glukose gelangt direkt ins Blut, treibt den Blutzuckerspiegel in die Hohe
und provoziert eine Insulinausschittung. Insulin fungiert wie ein biochemischer Schllissel, der
die Zellen aufschlief, damit die Glukose als Energiequelle genutzt oder gespeichert werden
kann.

Fruktose — die im Honig sogar in etwas hoherer Konzentration vorliegt als im Haushaltszucker —
nimmt elnen anderen Weg. Sie wird fast ausschliefdlich in der Leber verstoffwechselt.

GLUKCSE ---> [ Tuarsteher "lInsulin" ] ---> Muskel - & Korperzellen
(Regulierter Einlass, zellul @ae Kontrolle)

FRUKTOSE --> [ VI P-Ei ngang Leber ] ---> Direkte Verarbeitung
(Unkontrol lierter Einlass, Gefahr der Fettbil dung)



In dieser Metapher ist Insulin der Tursteher fur die Glukose. Er lasst priméar so viel Energie in
die Zellen, wie aktuell bendtigt wird. Fruktose hingegen umgeht diesen Tirsteher und nimmt den
"VIP-Eingang" direkt in die Leber. Die Leber muss diese einstromende Fruktose sofort
verarbeiten.

Warum ist das bel grof3en Mengen problematisch? Evolutiondr gesehen war Fruktose fir unsere
Vorfahren ein seltener Energiespender, der meist in Form von intaktem Obst (wie Beeren)
aufgenommen wurde. In frischem Obst ist die Fruktose in eine schutzende Matrix aus
Ballaststoffen und Wasser eingebettet. Diese Ballaststoffe sorgen daflr, dass die Fruktose nur
sehr langsam verdaut und ins Blut aufgenommen wird. Die Leber hat dadurch gentigend Zeit, die
Energie sukzessive zu verarbeiten.

Bel konzentrierten St3ungsmitteln wie Honig, Agavendicksaft oder Haushaltszucker fehlt diese
schitzende Ballaststoff-Matrix komplett. Der Zucker Uberflutet den Verdauungstrakt und stirmt
in Richtung Leber. Sind die dortigen zelluléren Speicher rasch geflllt, aktiviert die Leber
Notprogramme und wandelt den Uberschuss tiber einen Prozess namens De-novo-Lipogenese in
Speicherfett um. Langfristig kann dies zur Entstehung einer nicht-alkoholischen Fettleber
beitragen. Da Honig einen leicht htheren Fruktoseanteil hat als Haushaltszucker, schont er den
Stoffwechsel in dieser Hinsicht leider nicht.

4. Glykamischer Index und Mikronahrstoffe: Mythos
vs. klinische Relevanz

Ein Argument, das haufig zugunsten des Honigs angefihrt wird, ist sein glykamischer Index
(GI). Der Gl gibt an, wie schnell ein kohlenhydrathaltiges Lebensmittel den Blutzuckerspiegel
ansteigen lasst. Tatsachlich hat Honig oft einen leicht niedrigeren Gl a's reiner Haushaltszucker
(Saccharose liegt bel etwa 65, Honig variiert je nach Sorte meist zwischen 55 und 60). Dieser
minimale Unterschied wird in der Praxis jedoch héaufig Uberschétzt. Wenn Honig in
Kombination mit anderen Lebensmitteln — etwa auf Vollkornbrot oder im Joghurt — verzehrt
wird, vermischen sich die glykamischen Eigenschaften der gesamten Mahlzeit. Die Anwesenheit
von Fetten und Proteinen verlangsamt die Magenentleerung ohnehin. Der isolierte Blick auf den
geringflgig niedrigeren Gl rechtfertigt folglich nicht die Annahme, Honig sei fur den
Blutzuckerspiegel unbedenklich.



Und was ist mit den viel gepriesenen Vitaminen, Mineralstoffen und Enzymen im Honig? Es ist
fachlich vollig korrekt, dass Honig Spuren von Vitamin C, B-Vitaminen, Kalzium, Eisen und
Magnesium sowie bestimmte antioxidative Verbindungen enthdlt. Der entscheidende Begriff in
der Erndhrungsmedizin lautet hier jedoch "klinische Relevanz'. Ein Rechenbeispiel
veranschaulicht dies: Honig enthélt durchschnittlich etwa 0,5 Milligramm Vitamin C pro 100
Gramm. Der Tagesbedarf eines erwachsenen Menschen liegt bei etwa 100 Milligramm. Um
allein den Vitamin-C-Bedarf durch Honig zu decken, muisste man theoretisch rund 20
Kilogramm Honig an einem einzigen Tag verzehren. Die Mikronahrstoffe im Honig sind also
real vorhanden, fallen aber angesichts der enormen Zuckermenge quantitativ nicht ins Gewicht.
Der massive Zuckeriberschuss wirde jeden marginalen Nutzen dieser Spurenelemente sofort
zunichtemachen.

5. Historischer Ursprung und psychologische
Mechanismen

Die tiefe Wertschétzung des Honigs ist so at wie die Menschheit. Hohlenmalereien in den
spanischen Cuevas de la Arafia, die etwa 8.000 Jahre alt sind, dokumentieren dies eindrucksvoll.
Fur den Grofdteil der Menschheitsgeschichte war Honig das einzig verfugbare, hochkonzentrierte
SRungsmittel — selten, kostbar und schwer zu beschaffen.

Zudem besitzt Honig erwiesene medizinische Qualitéten, jedoch vorrangig bei aul3erlicher
Anwendung. Bereits die Antike nutzte ihn zur Wundheilung. Sein hoher osmotischer Druck (er
entzieht Bakterien das Wasser) und das Enzym Glucose-Oxidase (welches geringe Mengen
antibakterielles Wasserstoffperoxid bildet) machen ihn geeignet, Wunden keimarm zu halten.
Ein Prinzip, das in der modernen Medizin durch sterile Manuka-Honig-Produkte in der
Wundauflage bis heute Bestétigung findet.

Der gedankliche Sprung vom &uf3eren Hellmittel zum "gesunden Lebensmittel” ist historisch
nachvollziehbar. Das heutige Narrativ vom Honig als natirlicher Antipode zum unnatirlichen
Zucker entstand jedoch primér im 19. und 20. Jahrhundert. Mit der Industrialisierung wurde
weil3er Zucker zur billigen Massenware, gleichzeitig stiegen Zivilisationskrankheiten rasant an.
In einer romantisierenden Rickbesinnung auf vorindustrielle Zeiten wurde der Honig as das
unberuhrte Gegenstiick stilisiert.

Zwei Begriffe aus der Psychologie erkléren diesen Mechanismus:



1. Der Halo-Effekt (Heiligenschein-Effekt): Wir schlief3en von einer positiven
Eigenschaft ("natrlich™) unbewusst auf weitere, unbewiesene Eigenschaften
("kalorienarm”, "heilend").

2. Der naturalistische Fehlschluss: Die kognitive Verzerrung, anzunehmen, dass alles
aus der Natur grundsétzlich gut und allesindustriell Verarbeitete per se schadlich sei.
Diese psychologischen Effekte beeinflussen uns bei Ernéhrungsentscheidungen oft
weitaus stérker als niichterne Nahrwerttabellen.

6. Verborgene Risiken fur spezifische Zielgruppen

Diese wissenschaftliche Einordnung dient nicht der reinen Theorie, sondern dem konkreten
Schutz bestimmter Personengruppen. Die pauschale Annahme, Honig sel grundsétzlich
gesuinder, kann unbeabsichtigt zu gesundheitlichen Risiken fuhren.

Sauglingsbotulismus Das wichtigste Beispiel betrifft Babys unter zwdlf Monaten. Honig ist ein
unbehandeltes Naturprodukt und kann Sporen des Bakteriums Clostridium botulinum enthalten.
Der Wunsch, einem unruhigen Baby mit etwas Honig auf dem Schnuller Trost zu spenden,
entspringt purer Liebe und Fursorge. Doch genau hier verbirgt sich ein ernstes Risiko.

ERWACHSENER DARM (Der dichte, alte Wal d):
CGutartige Bakterien | assen keinen Platz fir neue,
schéadl i che Sanmen (Botul i num Sporen).

-> Sporen werden harm os ausgeschi eden.

SAUGLI NGSDARM (Der frisch gepfligte Garten):

Viel freie Flache, das M krobi omist noch i m Auf bau.

-> Bot ul i num Sporen kdénnen sich ei nni sten, auskei nen
und gefahrliche Toxine produzieren.

Wie die Metapher verdeutlicht, wehrt die ausgereifte Darmflora von &lteren Kindern und
Erwachsenen diese Sporen ab. Im unreifen Darm von Sauglingen kénnen sie jedoch auskeimen
und  Botulinumtoxin  bilden, was zu  lebensbedrohlichen = Muskelldhmungen
(Sauglingsbotulismus) fuhren kann. Medizinische Fachgesellschaften und das Robert Koch-



Institut (RKI1) raten daher dringend davon ab, Sduglingen im ersten Lebengahr Honig zu
verabreichen.

Zahngesundheit Ein weiterer wichtiger Aspekt ist die Kariespravention. Honig ist stark viskos
und klebrig. Er haftet deutlich langer an den Zahnen as flussig geloster Zucker. Plague-
Bakterien im Mundraum (wie Streptococcus mutans) verstoffwechseln diese Kohlenhydrate zu
Sauren, die den Zahnschmelz entkalken. Wenn Kinder regelmal3ig mit Honig gestifdte Getranke
aus der Nuckelflasche trinken, sind die Z&hne Uber Stunden einem zuckerhaltigen Milieu
ausgesetzt. Dies ist ein Hauptriskofaktor fir das sogenannte Nursing-Bottle-Syndrom
(frihkindliche Karies).

Die Gefahr der Uberkompensation Schlieflich fuhrt der Gesundheits-Nimbus des Honigs oft
zu einer unbewussten Uberkompensation. Wenn wir ein Lebensmittel fir besonders gesund
halten, neigen wir dazu, grofere Mengen davon zu konsumieren. Wahrend ein Loffel
Haushaltszucker oft kritisch bemessen wird, fliefdt der Honig grof3ztigiger ins Musli oder den
Smoothie. Dies resultiert paradoxerweise in einer hdheren Gesamtzufuhr an Kalorien und freien
Zuckern.

7. WHO-Leitlinien und das Marketing der
Lebensmittelindustrie

Aufgrund der biochemischen Redlitét positioniert sich die Weltgesundheitsorganisation (WHO)
unmissverstandlich: Honig wird exakt wie Haushaltszucker zu den sogenannten "freien Zuckern"
(free sugars) gezahlt. Die WHO empfiehlt, die Aufnahme von freien Zuckern auf unter 10
Prozent (idealerweise unter 5 Prozent) der téglichen Gesamtenergiezufuhr zu begrenzen — und
schliefit Honig, Sirupe und Fruchtséfte ausdrticklich in dieses Limit mit ein.

Wissenschaftliche Meta-Analysen (wie Ho et al., 2023) bestétigen zwar, dass roher Honig bel
kardiometabolischen Markern marginale Vorteile gegentiber raffiniertem Zucker haben kann,
betonen aber unmissverstéandlich den Status von Honig als priméare Zuckerquelle, die maldvall
konsumiert werden muss.

Die Lebensmittelindustrie nutzt die positiven Assoziationen des Verbrauchers jedoch gezielt fr
ihr Marketing. Im Supermarkt finden sich unzahlige Produkte, die mit "Ohne raffinierten
Zucker" oder "Nur mit nattrlicher SUfe" werben, aber stattdessen reichlich mit Honig, Agaven-



oder Dattelsirup gesufit sind. Diese Deklarationen suggerieren eine gesundheitliche
Unbedenklichkeit und rechtfertigen oft erhebliche Preisaufschlage. Aus
erndhrungsphysiologischer Sicht kann dies irrefihrend sein, da die hohe Zuckerlast fir den
Stoffwechsel bestehen bleibt.

8. Empathie & Entlastung: Ein entspannter Umgang
mit Sile

Wenn Sie bisher bevorzugt zu Honig gegriffen haben, in dem Glauben, sich und lhrer Familie
gesundheitlich etwas Gutes zu tun: Dieser Gedanke ist absolut nachvollziehbar. Der Wunsch,
natUrliche, unverarbeitete Lebensmittel zu bevorzugen, ist ein exzellenter Ansatz fir einen
gesunden Lebensstil. Die Erzdhlung vom "gesunden Honig" ist kulturell fest verwurzelt und
allgegenwartig.

Die tatsachliche erndhrungsmedizinische Befreiung liegt jedoch darin, sich von dem Druck zu
[6sen, um jeden Preis einen "gesunden" Ersatz fUr Zucker finden zu muissen. Es ist nicht
notwendig, auf teuren Honig oder exotische Sirupe auszuweichen, um eine gute Erndhrung zu
gewdhrleisten. Eine ausgewogene und gesundheitsfordernde Erndhrung bietet problemlos Raum
flr bewusste, siiRe Genussmittel — unabhéngig davon, ob die Sife aus der Ribe oder der
Bienenwabe stammt.

Der nachhaltigste Weg besteht nicht im rigorosen Austausch von Zutaten, sondern darin, die
Gesamtmenge an Sufe im Alltag behutsam zu reduzieren. So konnen sich die
Geschmacksknospen wieder an die feinen, natirlichen Aromen echter Lebensmittel gewdhnen.

Und wenn Sie sich fir etwas Sil3es entscheiden: Genief3en Sie es bewusst, ohne schlechtes
Gewissen und mit Freude. Wenn Ihnen Honig im Joghurt oder auf dem Brot einfach besser
schmeckt als Haushaltszucker, dann ist das ein wunderbarer Grund, ihn zu essen. Geniefden Sie
ihn fUr sein fantastisches, florales Aroma — als wertvolles Genussmittel, nicht al's Medikament.

Dieses Dokument ist ein offizieller Export von Gesundheitsmythen.de (COMUN e.V.). Alle Fakten und
Quellenangaben sind auf der Website einsehbar.



