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Die Heilkraft aus der Wabe

Wolfgang Gleißner, Jörg Hasenbein und Dr. Annette Kerckhoff

Honig wird schon seit Jahrhunderten in vielen Kulturen als Heilmittel einge-

setzt und hat sich bei zahlreichen Erkrankungen bewährt: Der goldene Saft 

stärkt und regeneriert, fördert Verdauung und Abwehrsystem.  

In diesem Ratgeber erfahren Sie viel Wissenwertes zum Honig  – aber auch 

zu den weiteren gesunden Bienenprodukten wie Pollen, Propolis, Gelée 

Royale oder Wachs. Sie erhalten einen Einblick in die aktuelle Studienlage 

und praktische Empfehlungen für Kauf und Anwendung.

In einem umfangreichen Rezeptteil erfahren Sie, wie vielfältig Sie Honig 

und Bienenprodukte für die Gesundheit einsetzen können, zum Beispiel 

als Hustensäfte, Gewürzhonige, Badezusätze, Salben und Auflagen. 

Außerdem verraten wir Ihnen, wie Sie Honig beim Kochen und Backen als 

eine gesunde Alternative zum Zucker verwenden können.

Tauchen Sie ein in die Wunderwelt der Bienen und erfahren Sie, welch 

kostbare Geschenke diese für uns bereithalten.
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Zur Heilwirkung von Honig und Bienenprodukten

Zur Heilwirkung von Honig 
und Bienenprodukten

Die Beschreibung der Inhaltsstoffe hat gezeigt: Honig ist nicht nur ein 
außerordentlich gesundes Lebensmittel, sondern auch ein Heilmittel 
im Bienenstock selbst. So wundert es nicht, dass auch Menschen schon 
immer Honig verwenden, um gesund zu bleiben, gesund zu werden 
oder sich und andere im Krankheitsfall zu heilen. 

Insbesondere, wenn Sie Honig im Alltag als Heilmittel verwenden, 
ist es ratsam, deutschen Imkerhonig zu verwenden.

Honig 

Honig wird seit jeher in der Volksmedizin bei ganz unterschiedlichen 
Erkrankungen eingesetzt, so zum Beispiel bei Schwächezuständen, 
Infektionen der oberen und unteren Atemwege, Herzbeschwerden, 
Bluthochdruck, Herzflimmern, Magen- und Darmerkrankungen, 
Gallen- und Lebererkrankungen, Schlaflosigkeit, fiebrigen Infekten, 
Appetitlosigkeit und Wunden.

Drei Bereiche stehen dabei im Vordergrund: Erschöpfungszustän-
de und die Steigerung der Immunabwehr, Erkältungskrankheiten und 
Husten sowie Wunden und Verletzungen.

Honig bei Schwäche
Der Einsatz bei Schwächezuständen, in der Rekonvaleszenz oder zur 
allgemeinen Stärkung beruht auf der ausgewogenen Mischung der In-
haltsstoffe, den B-Vitaminen, Mineralien und Spurenelementen, dem 
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Traubenzucker als schnell verfügbarem Zucker und dem Fruchtzucker 
als „Reservezucker“. Ein Beispiel dafür ist „der Löffel Honig“, der Kin-
dern und älteren Menschen gerne gegeben wird; dies gilt aber auch 
für die Mischung aus Rotwein, aufgeschlagenem Ei und Honig im 
Krankheitsfall, gerade, wenn schlecht gekaut werden kann, bei Bettlä-
gerigkeit oder im hohen Alter. Zahlreiche Rezepte finden sich im drit-
ten Teil dieses Ratgebers, auch aus anderen Kulturkreisen, bei denen 
Honig mit Trockenfrüchten und Nüssen gemischt und als Bestand-
teil der täglichen Nahrung zur Gesundheitsförderung eingenommen 
wird. Honig führt dabei nicht nur Energie zu, es kurbelt auch den ge-
samten Stoffwechsel ein wenig an, wie die traditionelle Verwendung, 
morgens einen Löffel Honig in warmem Wasser aufgelöst zu trinken, 
um die Verdauung zu verbessern, zeigt.

Honig bei Husten
Die Anwendung bei Husten geht u. a. auf die antibakterielle, aber auch 
die schleimlösende Wirkung des Honigs zurück. Zudem ist Honig – 
wie auch Zucker – ein altbekanntes Lösungsmittel in der Volksheil-
kunde. Pflanzenteile werden in Honig „ausgezogen“, wie man dies 
beispielsweise von Spitzwegerichhonig, Fenchelhonig oder Elixieren 
auf Honigbasis kennt. Honig verbessert den Geschmack der „bitteren 
Arznei“. Flüssiger Honig bietet sich an, um insbesondere Kindern die 
Einnahme von alkoholischen Tropfen schmackhaft zu machen. Hinzu 
kommt, dass Tee oder Sirup, wenn sie mit Honig gesüßt werden, Ra-
chen und Kehle benetzen und dadurch die gereizte Schleimhaut be-
ruhigen. Durch den Honig wird der Tee ein wenig „zähflüssiger“, die 
Viskosität ändert sich. Wird der gesüßte Tee dann noch langsam und 
schluckweise getrunken, so dass er guten Kontakt mit der Schleim-
haut hat, wirkt der Honig hier ebenfalls als Arznei.

Es gibt viele Hausmittel aus aller Welt, die – auf sehr einfache Weise 
– die positive Wirkung des Honigs für einen Hustensaft nutzen. Auf 
Mallorca wird ein Löffel Honig mit einem Löffel Olivenöl vermischt 
und das Ganze langsam geschluckt, aus Italien kennt man die Kombi-
nation von Honig und Zitronensaft. Getrocknete Samen oder Kräuter 
von heilkräftigen Pflanzen, die bei Husten eingesetzt werden, können 
gemahlen und mit Honig vermischt werden: Fenchel- und Anissamen, 
Thymiankraut. Dies geht auch mit einigen frischen Pflanzen. So lässt 
sich bei Husten und Atemwegserkrankungen durchaus etwas frischer 
Thymian kleinschneiden, mit Honig vermischen und einnehmen.

In eine etwas andere Richtung gehen naturheilkundliche Anwen-
dungen, die senfölglykosidhaltige Pflanzen in Kombination mit Honig 
verwenden. Gemeint sind u. a. Zwiebeln, Rettiche, Meerrettich, Senf 
oder Rucola. Diese Pflanzen werden immer dann eingesetzt, wenn In-
fektionen grassieren, wenn man sich etwas „eingefangen“ hat. Sie wer-
den auch als die natürlichen Antibiotika bezeichnet. Die Volksmedizin 
kennt viele, viele Rezepte: Zwiebelhustensaft, Schwarzrettichhusten-
saft, Meerrettich mit Honig etc. Beide „Strategien“ – die ätherischen 
Öle und die Senfölglykoside – sind sehr gut mit Honig zu verwenden. 
So finden Sie im Rezeptteil zum einen Zwiebelhustensaft, Meerrettich-
honig, Hustensirup mit schwarzem Rettich und Knoblauch, aber auch 
einen Hustensaft mit Fenchel und Majoran wie auch das Rezept für 
Fenchelhonig.

Honig in der Wundheilung
Die Anwendung von Honig in der Wundheilung oder bei Hauterkran-
kungen hat eine lange Tradition und wird derzeit wieder intensiv er-
forscht. Entsprechend gibt es in der Volksmedizin viele Rezepte, die 
Honig als „Erste-Hilfe-Ausrüstung“ aufführen.
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Rezepte Rezepte

Petersilien-Honig-Wein nach Hildegard von Bingen
Zutaten:
10 Stängel frische Petersilie mit Blättern
2 EL Weinessig
80-150 g Honig (Diabetiker nehmen nur 80 g Honig pro Liter)
1 l Kabinettwein

Zubereitung:
Petersilie und Weinessig fünf Minuten lang aufkochen, anschließend 
Honig und Wein dazugeben und weitere 5 Minuten kochen. Der 
Herzwein wird abgeschäumt, gesiebt und in sterile Flaschen abgefüllt. 
Dreimal täglich ein Likörglas nach dem Essen trinken. 

Warum gut? 
Das Rezept stammt von dem Hildegard-Experten Dr. Wighard Streh-
low (Strehlow 1993, S. 125). Er empfiehlt es bei Herzschwäche, Alters-
herz, nervösen Herzschmerzen.

Für die Nerven

Warme Milch mit Honig
Zutaten:
1 Becher Biomilch
1 TL Honig

Zubereitung: 
Milch auf ca. 40° C erwärmen, bei höheren Temperaturen werden die 
Enzyme im Honig zerstört. Alternativ Milch aufkochen und abkühlen 
lassen. Dann erst Honig einrühren und in kleinen Schlucken trinken.

Warum gut?
Warme Milch mit Honig wird bei Reizhusten und Schlafstörungen 
eingesetzt. Honigmilch beruhigt die wunde Schleimhaut und fördert 
den Schlaf.
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Rezepte Rezepte

Gewürzmilch
Zutaten:
¼ TL Zimt
1 Prise Nelkenpulver
1 Prise schwarzer Pfeffer
¼ TL Ingwerpulver
1 Msp. Kardamompulver
1 Msp. Kurkumapulver
½ l Milch 
½ l Wasser
1–2 TL Honig
evtl. Zimtstangen als „Löffel“

Zubereitung:
Gewürze mit Wasser aufkochen, 5 Minuten köcheln lassen, Milch da-
zugeben, aufkochen lassen, gut verquirlen, weitere 5 Minuten ziehen 
lassen, nach Geschmack süßen. Die Anteile der Gewürze können nach 
Geschmack verändert werden.

Warum gut?
Die Gewürzmilch kombiniert süße, aromatische und scharfe Gewürze 
und ist besonders für den Winter geeignet! Bitte beachten Sie: Manche 
Menschen vertragen Milch nicht. Alternative: Reismilch. Geben Sie 
bei Bedarf etwas Sahne dazu (oder Sojasahne). Gewürze in Milch oder 
Milch-Wasser-Gemisch sind eine gute und schmackhafte Möglichkeit, 
Gewürze einzunehmen: Ätherische Öle sind fettlöslich und werden 
daher besonders gut in der Milch gelöst. Hinzu kommt das nähren-
de Element. Daher verwenden viele Orient-Tees wie z. B. der Yogi-Tee 
nicht nur Wasser, sondern ein Wasser-Milch-Gemisch.

Äußerlich

Propolis bei Lippenherpes
30%ige Propolislösung aus Apotheke oder beim lokalen Imker besor-
gen und auftupfen.

Propolis bei Gürtelrose
Betroffene Stellen mit Propolistinktur betupfen als unterstützende 
Maßnahme zur schulmedizinischen Therapie (Rücksprache mit dem 
Arzt).

Propolis gegen Warzen
Für die Behandlung von Warzen beträufelt man ein Pflaster mit Propo-
listinktur und klebt es auf die betroffene Stelle. Das Pflaster verbleibt 
mehrere Tage auf der Warze.
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Rezepte Rezepte

Kleopatra-Bad
Zutaten:
½ l - 1 l Milch
2 EL - 1 Tasse Honig

Zubereitung:
Milch und Honig als Badezusatz machen die Haut weich und jugend-
lich. Die Anwendung geht auf Kleopatra zurück, die für ihre Schön-
heit bekannt war und angeblich in Eselsmilch und Honig badete.

Warum gut?
Honig und Milch gelten seit jeher als pflegende Substanzen und er-
gänzen sich besonders. Bei Kuhmilchallergie auf Ziegenmilch umstei-
gen. Wer keine tierische Milch verwenden möchte, kann auch Mandel-
milch (Bioladen) nehmen.

Aroma-Badezusatz mit Honig
Zutaten (für 1 Vollbad):
5 Tropfen ätherisches Öl
1 EL Honig

Zubereitung:
Ätherisches Öl mit Honig mischen und dem Badewasser (wenn die 
Wanne voll ist) zugeben. 20 Minuten baden. Bei einem Fußbad insge-
samt nur 2 Tropfen der Mischung verwenden. 
Entspannend wirkt ätherisches Lavendelöl. Wichtig ist, dass das Öl 
von der Pflanze Lavandula angustifolia stammt und naturrein ist. Es 
wird dann als „Lavendel extra“ bezeichnet (Fa. Primavera), nicht ge-
eignet ist das Öl „Lavandin“.

Warum gut?
Ätherische Öle sind nicht wasserlöslich, sie müssen daher emulgiert 
werden. Dies kann in Honig, Milch oder Sahne erfolgen. 
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Rezepte Rezepte

Falsches „Nutella“
Zutaten:
50 g weiche Butter
50 g flüssiger Honig
50 g Mandel- oder Haselnussmus (Bioladen)
2 EL Kakaopulver

Zubereitung:
Alle Zutaten verrühren. Im Kühlschrank aufbewahren. Schmeckt nicht 
ganz wie „Nutella“, aber sehr lecker! Dabei ist vor allem vom verwen-
deten Kakaopulver abhängig, wie süß sie wird. Reine Schokolade, 
vielleicht sogar Bitterschokolade, ist am besten. Wenn man jedoch nur 
Trinkschokolade zur Hand hat, sollte man entweder das Kakaopulver 
oder den Honig etwas reduzieren.

Die Mischung kann man auch ohne Butter herstellen. Sie ist dann noch 
länger haltbar. In diesem Fall verwendet man das äußerst gesunde Ko-
kosfett (Bioladen). Das Kokosfett wird im Wasserbad leicht geschmol-
zen, anschließend die anderen Zutaten zufügen und verrühren. Die 
Mischung schmeckt leicht nach Kokos, sie kann auch bei Zimmertem-
peratur aufbewahrt werden.

Soßen

Vinaigrette mit Honig
Zutaten (4 Portionen):
2 EL Essig
2 EL Fruchtsaft (z. B. Apfel-, Orangen- oder Traubensaft)
2 EL Olivenöl
1 EL Senf
1 EL Honig
Salz und Pfeffer
1 Schalotte
frische Kräuter nach Geschmack

Zubereitung:
Schalotte in kleine Würfel schneiden. Essig mit Senf, Honig, Gewür-
zen und Saft vermischen, dann Olivenöl dazugeben. Ziehen lassen. 
Frische Kräuter erst beim Anrichten zufügen.
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Ratgeber Selbsthilfe

Honig
Die Heilkraft aus der Wabe

Honig
Die Heilkraft aus der Wabe

Wolfgang Gleißner, Jörg Hasenbein und Dr. Annette Kerckhoff

Honig wird schon seit Jahrhunderten in vielen Kulturen als Heilmittel einge-

setzt und hat sich bei zahlreichen Erkrankungen bewährt: Der goldene Saft 

stärkt und regeneriert, fördert Verdauung und Abwehrsystem.  

In diesem Ratgeber erfahren Sie viel Wissenwertes zum Honig  – aber auch 

zu den weiteren gesunden Bienenprodukten wie Pollen, Propolis, Gelée 

Royale oder Wachs. Sie erhalten einen Einblick in die aktuelle Studienlage 

und praktische Empfehlungen für Kauf und Anwendung.

In einem umfangreichen Rezeptteil erfahren Sie, wie vielfältig Sie Honig 

und Bienenprodukte für die Gesundheit einsetzen können, zum Beispiel 

als Hustensäfte, Gewürzhonige, Badezusätze, Salben und Auflagen. 

Außerdem verraten wir Ihnen, wie Sie Honig beim Kochen und Backen als 

eine gesunde Alternative zum Zucker verwenden können.

Tauchen Sie ein in die Wunderwelt der Bienen und erfahren Sie, welch 

kostbare Geschenke diese für uns bereithalten.
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