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Honig- und Wildbienen benétigen fur ihre Erndhrung Pollen,

Y
Nektar und Wasser. Nur wenn das

Blitenangebot in der Umgebung groB genug ist, stehen fur die Tiere ausreichend Ressourcen fiir ihre
Entwicklung und damit wertvolle Bienenprodukte zur Verfligung. Dazu kann jeder Einzelne seinen

Beitrag leisten.

Pflegena, heilend
und nahrend —

die Produkte

der Bienen sind
vielseitig einsetzbar,
denn sie entfalten
ihre Wirkung
sowohl innerlich
als auch auperlich.

eschleuderter Honig im

Glas, fliissigund ohne Kris-
talle —in dieser Form lieben die
Allermeisten den siiBen Belag
auf ihrer Friihstiickssemmel.
Dabeiliefert die Biene noch vie-
le weitere wertvolle Produkte,
deren gesundheitsfordernde
Eigenschaften nicht unter-
schétzt werden sollten.

»Der Wabenhonig — der Ho-
nig, der mit der kompletten Wa-
be geerntet und verzehrt wird,
beinhaltet alle wichtigen In-
haltsstoffe, um gesund zu blei-
ben“, betont Imkerin Gertraud
Heidinger. Apitherapie - so
nennt man den Einsatz von Bie-
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Alleskonner Honig
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sheckt wunderbar siiB und erfeinert viele peien und

Getranke. Doch auch als Heilmittel ist das fllissige Gold nicht zu

unterschatzen.

nenprodukten bei der Vorbeu-
gung von Krankheiten und der
Linderung von Beschwerden.
»,Das Schone am Honig, aber
auch bei allen anderen Bienen-
produkten ist, dass sie sowohl
innerlich als auch duBlerlich an-

gewendet werden kénnen. Ho-
nig hat an die 400 Inhaltsstoffe
und viele Studien belegen in-
zwischen deren Vorteile fiir die
Gesundheit. Denn er enthilt
Enzyme, Vitamine und Kohlen-
hydrate, die gut verstoffwech-
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ZUTATEN:

im Eis.

Eiscreme

3 Eier, 1 Prise Salz, 200g flissiger Honig, 1/4 Liter
Sahne, 1 TL Bourbon-Vanille

ZUBEREITUNG

Eier trannen und das Eiweifi mit der Prise Salz steif
schiagen. Eigelb mit dem Honig schaumig rihren und
die Sahme mit der Bourbon-Yanille aufschiagen, aber
nicht komplelt steif.

Alkz drei Kompongnten vorsichtig vermengen und in
einen gefriergeeigneten Behdller geben.

Tipp: Vom leichten Akazienhonig bis zum dunklen
Buchwaizenhonig kann man
jeden Honig verwenden,

Je dunkler der Honig ist, umso
imensiver ist sein Geschmack

Honig-

Kleines Insekt mit
oroler Bedeutung

Sie sind fiir das

ganze Okosystem
unverzichtbar und
liefern uns das flissige
Gold Honig: Bienen. Was
sie noch produzieren
und wie man sie schiitzt,
erklart Imkerin und
Kréuterpadagogin
Gertraud Heidinger.

Von Sarah Woipich

ienen bestduben rund 80
B Prozent der heimischen

Nutz- und Wildpflanzen.
So ist es auf der Homepage des
bayerischen Landwirtschafts-
ministeriums zu lesen. Die
Tierchen tragen maligeblich
zum Erhalt der biologischen
Vielfalt bei. Damit das so bleibt,
setzen sich Naturschiitzer und
Imker fiir ihren Erhaltein. Auch
Gertraud Heidinger beschéftigt
sich seit vielen Jahren mit den
Tieren und dem Honig als Teil
einer gesunden Erndhrung.

Bienenwachs, Honig,
Pollen und Gelee Royal

Die  Erndhrungsberaterin
und Krauterpadagogin lebt in
Dachau, wo sie und ihr Mann
im eigenen Garten Bienensto-
cke halten. ,Als wir mit der Im-
kerei angefangen haben, war
ich sofort von den Bienen fas-
ziniert. Als naturverbundener
Mensch ist es mir sehr wichtig,
woher das Essen auf meinem
Teller kommt und die Bienen

selt werden konnen®, erklart
die Erndhrungsberaterin. Zu-
dem wirke Honig antiseptisch,
antibakteriell, schmerzstillend
und entziindungshemmend.
Auch &ulerlich angewandt
ist Honig ein Heilmittel mit
zahlreichen Vorteilen fiir ge-
stresste Haut. ,Honigprodukte
wirken ausgleichend auf das
Immunsystem. Sie regulieren
die Haut, weshalb sie sogar in
der Wundbehandlung einge-
setzt werden“, sagt Gertraud
Heidinger, die, wenn es ums
SiiBen von Speisen geht, aus-
schliefflich auf Honig setzt.
Leider oft unterschitzt wer-
de das Bienenwachs. ,Viele ver-
wenden es fiir Kerzen, aber es
kann auch fiir unsere Darmge-
sundheit eingesetzt und auch
duBerlich sehr gut verwendet
werden, um unsere Gesund-
heit zu schiitzen®, sagt Ger-
traud Heidinger. Sie empfiehlt,
direkt beim Imker die Waben
zu erstehen. ,Sprechen Sie die
Produzenten einfach an. Mit
der Nachfrage kann die regio-
nale Produktion gefordert wer-
den“, betont die Bienenexper-
tin. swo

tragen dazu enorm viel bei,
sagt Gertraud Heidinger.

Die Behausung, in der Imker
ihre Bienen halten, nennt sich
im Fachjargon Beute. Darin
lebt ein Bienenvolk samt Arbei-
terinnen, Drohnen und der K6-
nigin. Neben dem Honig ent-
stehen in der Beute noch viele
weitere Produkte wie das Bie-
nenwachs, das Bienenbrot —
von der Biene haltbar gemach-
ter Pollen — und das Gelee Ro-
yal, mitdem nur die Kénigin ihr
komplettes Leben lang gefiit-
tert wird. ,Wunderbar ist es
auch, dass wir Menschen diese
,Bienenschitze’ fiir uns nutzen
kénnen®, sagt Gertraud Hei-
dinger.

Um diese Produkte herstel-
len zu kénnen, die die Biene als
Nahrungsquelle nutzt, fliegt sie
Bliiten an. Dort nimmt sie Nek-
tar und Pollen auf, mit denen
andere Pflanzen bestdubt wer-
den. ,So wird sicherstellt, dass
Friichte und Saaten wachsen
konnen. Den Nektar versetzt
die Biene im Magen mit Enzy-
men und lagert ihn dann im
Stock in den Waben ein“, er-
klért Gertraud Heidinger.

Damit es den Bienen — sei es
nun die Honigbiene oder die
Wildbiene — auch gut geht und
sie gesunde Produkte herstel-
len kénnen, brauchen sie ein
Umfeld, in dem sie ausrei-
chend Nahrung finden kon-
nen. ,,Und genau das kénnen
wir bei unserem Einkauf im
Supermarkt beeinflussen®, be-
tont Gertraud Heidinger. So
sollte man darauf achten, ge-
nug Lebensmittel zu konsu-
mieren, die aus einer Bliite ent-
standen sind. ,Ackerflichen
mit Zuckerriiben, Kartoffeln

und Getreide sind wie Wiisten
fiir Bienen und Insekten. Wir
sollten daher auch auf Alterna-
tiven setzen“, betont die Bie-
nenexpertin. Dazu empfiehlt
sie, ofters zu Buchweizen, SiiR-
Lupinen, Heumilch sowie hei-
mischen Olsaaten zu greifen.

Gewinnen Sie das Buch
der Bienenexpertin

Noch mehr Wissenswertes
zur Biene sowie Inspirationen
zu den vielen Einsatzmoglich-
keiten ihrer wertvollen Produk-
te samt Rezepten hat Gertraud
Heidinger in ihrem Buch , Bie-
nenschitze“ zusammengetra-
gen. Zusammen mit dem Bat-
tenberg Gietl Verlag verlost die
Heimatzeitung sechs Exempla-
re. Rufen Sie bis Sonntag, 9. Ju-
ni, unter & 0137/822703022
(50 Cent pro Anruf) an und
sprechen Sie das Wort Honig
sowie Thre Telefonnummer,
Namen und Adresse auf unser
Tonband.
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Das Buch ,,Bienenschatze* ist
im Battenberg Gietl Verlag er-
schienen.

Heilen mit Propolis

ienen produzieren noch ein

weiteres wertvolles Heilmit-
tel, das auch hierzulande an Be-
kanntheit und Bedeutung fiir
das Gesundheitswesen gewinnt.
Propolis, auch Bienenkittharz
genannt, stellen die Tiere her,
um den Bienenstock vor dem
Eindringen von Krankheitserre-
gern zu schiitzen.

»Propolis gilt als Wundermit-
tel und hat tiber 1000 unter-
schiedliche Wirkstoffe. Es wirkt
wie ein natiirliches Antibioti-
kum. Im Bienenstock leben bis
zu 40 000 Bienen. Damit alles
hygienisch bleibt, nutzen die
Tiere es zur Reinhaltung®, er-
klart Gertraud Heidinger. Und
von dieser antibakteriellen und
antiviralen Wirkung kénne auch
der Mensch profitieren. ,Ver-
wendet wird Propolis duflerlich
als Tinktur, in Cremes oder in-
nerlich als Kapsel zum Einneh-
men. Das Besondere ist, dass es
immunstimulierend und aus-
gleichend auf den Korper wirkt.
Das kénnen wir bei Krankheiten
sehr gut fiir uns nutzen®, so Hei-
dinger.

Ebenfalls als Wundermittel
gefeiert wird inzwischen der so-

genannte Manuka-Honig - ein
seltenes und daher vergleichbar
teueres Naturprodukt aus Neu-
seeland. Manuka-Honig soll im
Vergleich zum heimischen Ho-
nig besonders viel Methylglyo-
xal enthalten - ein Zuckerab-
bauprodukt mit starker antibak-
terieller Wirkung. Ahnlich wirk-
sam sei laut Gertraud Heidinger
aber auch der Kornblumenho-
nig - ein heimisches Produkt,
dem sie aus 6kologischen Griin-
den immer den Vorzug geben
wiirde. swo

Fliissige Propolis-Tinkturen
kommen haufig bei Erkrankun-
gen der oberen Atemwege zum
Einsatz.

ZUTATEN:

ZUBEREITUNG

" tig entigrnen.

50 g Rigener Heilerde, 50 g Blitenhonig {Kornblu-
menhonig), 3 Tropfen Propolis-Tinktur, 10 g Kom-
blumen-Hydrofat (ersatzweise Quellwasser oder
gefillertas Wasser)

Das Kornblumen-Hydrolat auf 30 Grad erhitzen, Mit
Honig, Heilerde und Propolis zu einer homogenemn
Masse vermischen.

Verwendung: Die weile Masse noch warm aul das
Gesicht auftragen und eine halbe Stunde einwirken
lassen. Danach mit feuchten Handen mit kreisenden :
Bewegungen einmassieren und anschliefend vorsich-

Wirkung: Die Maske akfiviert die Durchblutung, néhrt
die Haut und firdert die Regeneration, i

Honig-

Gesichtsmaske

Personalisierte Ausgabe fiir Abo.-Nr.



