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Verschiedene Arbeiten aus jlungerer Zeit befassen sich mit dem Zusammenhang von
Honigverzehr und der Erhéhung der antioxidativen Kapazitdt im menschlichen
Blutserum. Antioxidative Substanzen, wozu Polyphenole (z.B. Flavonoide und
Phenolcarbonséuren) gehoéren, dienen zur Abwehr von so genannten freien Radikalen,
die den Korper schwachen.

In einer Studie [1] wurden 25 Probanden verschiedene Getranke in jeweils gleicher
Menge verabreicht: Wasser, Wasser mit Buchweizenhonig (ca. 1 Teel6ffel pro Glas),
schwarzer Tee, schwarzer Tee mit Zucker (honigéahnliche Zusammensetzung) sowie
schwarzer Tee mit Buchweizenhonig. Der Tee mit Honig wies den héchsten Gehalt an
antioxidativen Stoffen auf, der der anderen Tees war immer noch ca. 4 mal héher als
der des Honig-Wasser-Gemisches.

Die Untersuchungen des Blutes der Probanden, welches jeweils 60 bzw. 90 min. nach
Verzehr der Getranke entnommen wurde, ergab dann aber, dass die Honig-Wasser-
Mischung die antioxidative Kapazitdt des Serums am deutlichsten erhdhte. Dies
wird damit begriindet, dass die Polyphenole des Honigs besser bioverfugbar sind als die
des Tees. Es wird vermutet, dass Reaktionen zwischen den antioxidativen Stoffen im
Honig und im Tee dazu fuhren, dass selbst die Tee-Honig-Mischung eine derartige
Erh6hung nicht zu erreichen vermag.

Buchweizenhonig war auch das Objekt von Forschungsarbeiten der University of
California [2, 3]. Drei Gruppen von Versuchspersonen verzehrten Maissirup bzw. zwei
Buchweizenhonige mit unterschiedlichen Gehalten phenolischer Stoffe. Anschliel3end
wurde die antioxidative Kapazitdt im Blutserum mit drei verschiedenen Methoden
ermittelt. Es stellte sich heraus, dass die antioxidative Kapazitat im Serum nach
Honigverzehr im Vergleich zum Sirup um bis zu 30 % erhdht war, was dafir spricht,
Ubliche SuRungsmittel durch Honig zu ersetzen, um die Abwehrkrafte des Korpers
nachhaltig zu starken.

Grundsatzlich erhdht sich das antioxidative Potential im Blutserum des Menschen linear
mit dem Gehalt an phenolischen Substanzen im Honig. Aber selbst Honigsorten, die
geringe Konzentrationen an Polyphenolen aufweisen (wie z.B. Akazienhonig),
zeigen nach Verzehr einen signifikanten Anstieg des antioxidativen Potentials im
Vergleich zu anderen Suf3ungsmitteln, wie Forscher der University of lllinois zeigen
konnten [4].

Darliber hinaus fuhrt regelmaRiger Honigkonsum uber einen langeren Zeitraum zu
einer kontinuierlichen Erhdhung der antioxidativen Kapazitat im Blutserum und
somit zu einem deutlich verbesserten Schutz vor Schaden durch freie Radikale, wie
Untersuchungen an 25 Testpersonen belegen, welche Uber einen Monat taglich 5 bis 10
Teel6ffel Honig zu sich nahmen [5]. Auch hier war dieser Effekt bereits bei Honigen mit
vergleichsweise geringen Konzentrationen an phenolischen Stoffen zu beobachten.



In einer weiteren Humanstudie wurden die Auswirkungen des Honigverzehrs auf andere
Faktoren im Blut ausgeweitet [6]. Die Probanden erhielten zunachst zwei Wochen eine
regulare Kost, welche in den darauffolgenden zwei Wochen mit Blitenhonig ergénzt
wurde. Die Untersuchungen des Blutes ergaben eine Erhdhung der Konzentrationen
z.B. von Eisen (+20 %), Vitamin C (+50 %) sowie der Monozyten (+50 %), wohingegen
einige schadigende Substanzen, wie z.B. das Protein Ferritin oder Immunglobulin E,
reduziert wurden.

Beretta et al. untersuchten in Modellversuchen die Auswirkungen der antioxidativen
Aktivitat des Honigs auf kultivierte Endothelzellen der Blutgefal3e [7]. Die Zellen wurden
chemisch oxidativem Stress ausgesetzt, um eine teilweise Zerstérung herbeizufuhren.
Aber bereits der Zusatz einer 1 %igen L6sung eines Blitenhonigs in Wasser
bewirkte eine deutliche Abnahme der Zellschadigung aufgrund des Vorhandenseins
an phenolischen Substanzen, was die zellschiitzenden Eigenschaften von Honig
unterstreicht.

Fazit dieser Arbeiten: Der Verzehr von Honig fuhrt zu einer signifikanten
Erhdhung des antioxidativen Potentials im menschlichen Kdrper und somit zu
einer wesentlich verbesserten Abwehrkraft gegentber negativen &auf3eren
Einflussen.
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