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Bockshornklee (Trigonella foenum-graecum) auf einen Blick

Metaanalysen kontrollierter Studien, liberwiegend bei Typ-2-Diabetes oder Pradiabetes, fanden niedrigere Werte von Nichternblutzucker, HbAlc und
Blutzucker nach dem Essen als unter Kontrolle 3'24%5, Metaanalysen fanden zudem niedrigere Gesamtcholesterin- und Triglyceridwerte sowie ein hdheres
HDL-Cholesterin als unter Kontrolle 347,

Bei stillenden Miittern war die Milchmenge in zwei kontrollierten Studien anfangs héher, unter Bockshornklee-Kapseln und unter einem Krauter-Stilltee mit
Bockshornklee 4748,

Placebokontrollierte Studien fanden weniger Wechseljahresbeschwerden 264165

wirkte gemahlener Samen 3hnlich .

und weniger Regelschmerzen £%; gegen das Schmerzmittel Mefenaminsaure

In mehreren kontrollierten Studien mit Samenextrakt sank der Kérperfettanteil 76483 und stieg die Muskelkraft 69646883 starker als unter Placebo. Bei Mannern
fanden Metaanalysen einen kleinen Anstieg des Gesamttestosterons, eine neuere Ubersicht stuft diese Belege jedoch als sehr unsicher ein 9824,

Bockshornklee (Trigonella foenum-graecum): ausgewertet wurden 138 Studien am Menschen, darunter 64 randomisierte kontrollierte Studien und 30
Metaanalysen oder systematische Ubersichten; die kontrollierten Studien umfassen zusammen 3.978 Teilnehmer. Stand: 11. Oktober 2026.

1. Was ist Bockshornklee (Trigonella foenum-graecum)? Vorkommen, Herkunft und Formen

Bockshornklee ist eine einjahrige Hiilsenfrucht aus der Familie der Fabaceae, deren getrocknete Samen als Gewlirz und in der traditionellen Medizin des
Mittelmeerraums, Vorderasiens und Slidasiens verwendet werden. Die Samen schmecken kraftig und leicht bitter und gehdren dort seit langem zu Kiiche
und Hausmitteln. Ublich sind heute gemahlene Samen, Aufgiisse und haltbar gemachte Samenextrakte.

Bockshornklee wachst in warmen, trockenen Klimazonen und wird in Stideuropa, Nordafrika, Vorderasien und Stidasien angebaut. Untersucht wird er fast
ausschlieBlich lGiber den Samen und die daraus hergestellten Zubereitungen.

Getrocknete Samen werden gemahlen, mit heiBem Wasser aufgegossen oder mit Wasser oder Alkohol ausgezogen; ein Teil der Samenfasern wird als
Galactomannan abgetrennt. Gepriift werden ganze und gemahlene Samen, Aufgiisse, Samenextrakte sowie die aus dem Samen gewonnene Faser.

Untersuchte Formen und Zubereitungen

« Ganze getrocknete Samen

« Gemahlene Samen (Samenmehl)

« Aufguss oder Tee aus Samen

« Samenextrakt, wassrig oder alkoholisch

= Aus dem Samen gewonnene Faser (Galactomannan)

« Gekeimte Samen
Nicht gemeint sind auf dieser Seite:

« Blauer Bockshornklee (Trigonella caerulea), eine andere Art
« Guarkernmehl und Johannisbrotkernmehl als andere Quellen von Galactomannan
« Mischpraparate mit mehreren Krautern oder weiteren Zutaten

« Einzelne isolierte Sameninhaltsstoffe als Reinstoff

2. Wie wirkt Bockshornklee (Trigonella foenum-graecum)? Ergebnisse nach Anwendungsgebiet

ANWENDUNGSGEBIET ERGEBNIS IN KONTROLLIERTEN STUDIEN BEWEISKRAFT STUDIEN TEILNEHMER
Blutzucker und Zuckerstoffwechsel gemischt hoch 15 Metaanalysen - 21 kontrolliert - 24 weitere 1.245
Blutfette gemischt hoch 9 Metaanalysen - 11 kontrolliert - 9 weitere 803
Hormone und Testosteron gemischt hoch 3 Metaanalysen - 10 kontrolliert - 6 weitere 830

Appetit und Sattigung Uberwiegend verbessert mittel 0 Metaanalysen - 5 kontrolliert - O weitere 98

Stillzeit und Milchbildung gemischt gering 0 Metaanalysen - 2 kontrolliert - 5 weitere 146

Weitere Untersuchungen gemischt hoch 10 Metaanalysen - 35 kontrolliert - 18 weitere 2.259
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So lesen Sie die Tabelle: Gezahlt werden Studien am Menschen, deren Ergebnisse das jeweilige Gebiet betreffen. ,Hoch" heiBt: mindestens eine
Metaanalyse und zwei kontrollierte Studien mit Verbesserung, oder mindestens drei kontrollierte Studien, von denen drei Viertel eine Verbesserung zeigen,
mit zusammen mindestens 300 Teilnehmern. ,Mittel” heiBt: mindestens zwei kontrollierte Studien mit Verbesserung, und zwar mehrheitlich, oder eine
Metaanalyse neben kontrollierten Studien. ,Gering” heiBt: eine kontrollierte Studie mit Verbesserung. Gibt es in einem Gebiet keine kontrollierte Studie, ist
die Beweiskraft hdchstens ,gering” (Ergebnis ,nur Ubersichten” oder ,nur Beobachtungsdaten”). Alles andere ist ,unklar”. Eine Studie z3hlt als
Verbesserung, wenn mindestens die Halfte inrer MessgroBen in diesem Gebiet besser ausfiel. Ubersichten {iber Mischpréparate zahlen nicht als
Metaanalyse; Ergebnisse, die nur Nebenwirkungen oder Anteile von Anwendern beschreiben, zéhlen nicht als Wirkung. Dieselbe Studie zahlt nur einmal.

3. Was die Studien im Einzelnen zeigen

Bockshornklee (Trigonella foenum-graecum), Blutzucker und Zuckerstoffwechsel: Studien am Menschen

31214151819 und ein

Metaanalysen kontrollierter Studien, Gberwiegend bei Typ-2-Diabetes oder Pradiabetes, fanden einen niedrigeren Nichternblutzucker
niedrigeres HbA1lc 2312141518 g5 unter Kontrolle. Eine dieser Metaanalysen fand beim Niichternblutzucker keinen signifikanten Unterschied 2. In einer
randomisierten Studie Uber drei Jahre bei Pradiabetes erkrankten unter gemahlenem Bockshornklee weniger Menschen an Typ-2-Diabetes als in der
Kontrollgruppe ©°. Auch der Blutzucker nach dem Essen lag in mehreren Metaanalysen niedriger als unter Kontrolle 3214152627 Gegen Metformin senkte
Bockshornklee bei PCOS Blutzucker und Insulinresistenz weniger stark, verbesserte aber die Blutfette starker ®'. Untersucht wurden vor allem gemahlene

Samen, Samenextrakte und einzelne standardisierte Extrakte wie Furocyst, Fenfuro und Fenuflakes.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

2 Shabil et al. Metaanalyse - 894 Teilnehmer Bockshornklee (Samen, Form nicht spezifiziert); gegen Kontrollgruppe

2023

3 Kim et al. Metaanalyse - 706 Teilnehmer Bockshornklee (Form nicht spezifiziert); gegen Kontrollgruppe

2023

9 Juhasz et systematische Ubersicht Bockshornklee (12 Samenpulver, 7 Samenextrakt, 1 Blattextrakt) sowie Guar-, Johannisbrot- und Tarakernmehl; nicht berichtc
al. 2026

10 Amiri et al. systematische Ubersicht Bockshornklee (Trigonella foenum-graecum), Form nicht spezifiziert

2026

T AI- systematische Ubersicht Bockshornklee (Trigonella foenum-graecum), Form nicht spezifiziert; gegen andere Kréuter bzw. Kontrollen in den eingeschl
Makhmari et

al. 2025

12 Metaanalyse Bockshornkleesamen (Trigonella foenum-graecum); gegen Kontrollgruppe

Chehregosha

etal. 2025

B deetal. systematische Ubersicht Mehl-basierte Lebensmittel, u. a. Bockshornklee-Pulver; 1,5 g bis 36 g/Tag; sechs Wochen bis 120 Tage; gegen Kontrollgrup|
2024

14 Shakil et Metaanalyse Bockshornkleesamen, Pulverform; 2-5 mg; gegen Kontrolle

al. 2024

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 17 18 19 20 21 22 23 25 26 27 29 30 31 32 34 49 55 59 6162 63 69 7172 74 75 76 78 80 81 82 85 88 93 94 95 96 100 104 106 107 109 110 111 112 114 117 118
121123 124 126

Bockshornklee (Trigonella foenum-graecum) und Blutfette: Studien am Menschen

Mehrere Metaanalysen fanden niedrigere Triglyceride 3#7'° und ein héheres HDL-Cholesterin 347'¢' als unter Kontrolle, ebenso eine randomisierte Studie fiir
die Triglyceride 2 und eine fiir das HDL-Cholesterin '. Gesamt- und LDL-Cholesterin sanken in zwei Metaanalysen *’; andere fanden beim LDL-Cholesterin
326 oder bei den Triglyceriden 826 keinen signifikanten Unterschied. Untersucht wurden iiberwiegend Samenextrakte, daneben gemahlene Samen und in
einzelnen Arbeiten nicht naher bezeichnete Samenformen. Die Beweiskraft ist hoch, doch sind viele Studien klein und kurz, und die Samenform samt Menge
und standardisiertem Anteil bleibt in mehreren Arbeiten offen.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH
SKim et al. Metaanalyse - 706 Teilnehmer Bockshornklee (Form nicht spezifiziert); gegen Kontrollgruppe
2023

4 Askarpour Metaanalyse - 560 Teilnehmer Bockshornklee-Supplement (Form nicht angegeben); gegen Kontrolle/Placebo (nicht naher angegeben)
etal. 2020

7 Heshmat- Metaanalyse - 281 Teilnehmer Bockshornklee-Supplementierung (Form nicht naher angegeben); gegen Kontrollgruppe bzw. Vorher-Nachher

Ghahdarijani
etal. 2020
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STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

2 Juhasz et systematische Ubersicht Bockshornklee (12 Samenpulver, 7 Samenextrakt, 1 Blattextrakt) sowie Guar-, Johannisbrot- und Tarakernmehl; nicht berichte
al. 2026

TAI- systematische Ubersicht Bockshornklee (Trigonella foenum-graecum), Form nicht spezifiziert; gegen andere Krauter bzw. Kontrollen in den eingeschlic
Makhmari et

al. 2025

7 Sarker et Ubersicht Bockshornkleesamen und isolierte Sameninhaltsstoffe

al. 2024

8 Vajdi et Metaanalyse Bockshornklee-Supplementierung (Form nicht spezifiziert); gegen Kontrollgruppe (klinische Studien)

al. 2024

19 Fakhr et Metaanalyse Bockshornklee-Préparate (Form im Abstract nicht spezifiziert); nicht angegeben; nicht angegeben; gegen Kontrollgruppen de
al. 2023

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 25 26 3132 41516162 64 7176 8185 89 95 96 97 99 106 109 118

Bockshornklee (Trigonella foenum-graecum), Hormone und Testosteron: Studien am Menschen

Bei Mannern fanden Metaanalysen einen kleinen Anstieg des Gesamttestosterons 524; eine neuere Ubersicht stuft die Belege als sehr unsicher ein und sah

beim freien Testosteron keinen stabilen Effekt . Unter Krafttraining stieg das Testosteron in zwei placebokontrollierten Studien mit Extrakten 578, bei alteren
Mannern mit Prostatabeschwerden blieb es unverdndert €. Bei Frauen in und nach den Wechseljahren stieg das Estradiol gegeniiber Placebo in zwei
kontrollierten Studien ', in einer dritten nicht 6. Bei jlingeren Frauen mit geringem sexuellem Verlangen stiegen Estradiol und freies Testosteron 3.
Mischpraparate aus Bockshornklee mit Shatavari %, mit Lespedeza cuneata 4, mit Mineralstoffen wie Testofen °¢ oder mit zugesetzten Néhrstoffen °
zeigen nur, was die jeweilige Mischung bewirkt. Die Befunde stammen Uberwiegend von Samenextrakten, teils standardisiert, teils wassrig-alkoholisch; zu
gemahlenen Samen, Aufguss oder gekeimten Samen liegen in diesem Gebiet keine kontrollierten Ergebnisse vor. Die Populationen und Endpunkte sind sehr
unterschiedlich, und mehrere Studien waren klein oder von kurzer Dauer.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

s Metaanalyse - 449 Teilnehmer Bockshornklee-Extrakte; chronische Anwendung; gegen Kontrollgruppe

Isenmann
etal.
2023

8 Yang et Metaanalyse Orale Bockshornklee-Zubereitungen (Form nicht ndher spezifiziert); gegen Placebo
al. 2026

24 Metaanalyse Bockshornklee-Extrakt (glykosidischer Extrakt); gegen Kontrollgruppe

Mansoori
etal.
2020

31 Singh randomisiert kontrolliert - 208 Teilnehmer Furocyst®, patentierter standardisierter Trigonella-foenum-graecum-Extrakt; 2 Kapseln a 500 mg pro Tag; nicht ang:
etal.
2023

36 steels randomisiert kontrolliert - 115 Teilnehmer Standardisierter entpelzter Trigonella foenum-graecum-Samenextrakt; 600 mg pro Tag; 12 Wochen; gegen Placebo,
etal. 2017

38 Rao et randomisiert kontrolliert - 100 Teilnehmer standardisierter Trigonella foenum-graecum (Bockshornklee)-Extrakt; 600 mg pro Tag oral; 12 Wochen; gegen Place
al. 2020

4 randomisiert kontrolliert - 88 Teilnehmer standardisierter Bockshornklee-Extrakt (FenuSMART™); 1000 mg/Tag; 90 Tage; gegen Placebo, doppelblind random

Shamshad
etal. 2016

43 Rao et randomisiert kontrolliert - 80 Teilnehmer standardisierter Trigonella foenum-graecum Samenextrakt (Libifem); 600 mg/Tag; zwei Menstruationszyklen (8 Woc
al. 2015

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 47 57 65 68 74 95 96 97 98 104 108

Bockshornklee (Trigonella foenum-graecum), Appetit und Sittigung: Studien am Menschen

In zwei placebokontrollierten Studien mit gesunden Mannern senkte ein Samenextrakt den spontanen Fettverzehr, in einer davon nur in der héheren Dosis
6977 |solierte Bockshornkleefaser zum Friihstiick steigerte das Sattigungsgefiihl, die Energieaufnahme am Mittagsbuffet unterschied sich aber nicht
signifikant von der Kontrolle 7°. Auch die Gesamtenergieaufnahme unterschied sich unter Samenextrakt nicht signifikant ””. In einer kleinen Crossover-Studie
mit neun Frauen senkte Bockshornkleetee gegeniiber Placebotee den Hunger und steigerte die Sattigung, ohne die Nahrungsaufnahme am Mittagsbuffet zu
verandern ’°, Die Befunde stammen aus kleinen, kurzen Untersuchungen mit Samenextrakt, isolierter Faser und Tee, und die Beweiskraft ist mittel.
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STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

69 randomisiert kontrolliert - 39 Teilnehmer hydro-alkoholischer Bockshornklee-Samenextrakt; feste Dosis (Menge nicht genannt); 6 Wochen; gegen Placebo, do
Chevassus

etal. 2010

7 randomisiert kontrolliert - 20 Teilnehmer Samenpulver von T. foenum-graecum, T. balansae oder Kombination; 2-3 g/Tag; 14 Tage; gegen drei Gruppen: FS1, F
Bhalerao

etal. 2026

75 Mathern randomisiert kontrolliert - 18 Teilnehmer isolierte Bockshornkleefaser im Testfrihstiick; 0 g, 4 g oder 8 g; 3,5 h nach dem Friihstlick; gegen 0 g (Kontrolle) vs.
etal. 2009

77 randomisiert kontrolliert - 12 Teilnehmer Bockshornklee-Samenextrakt; 588 und 1176 mg; 3 Perioden a 14 Tage, 14 Tage Auswaschphase; gegen Placebo, dop
Chevassus

etal. 2009

79 Bae et randomisiert kontrolliert - 9 Teilnehmer Bockshornklee-Tee (FGT) im Vergleich zu Fenchel-Tee und Placebo-Tee; gegen Placebo-Tee, 3-fach-Crossover, einf:
al. 2015

Bockshornklee (Trigonella foenum-graecum), Stillzeit und Milchbildung: Studien am Menschen

Bei Muttern von Friihgeborenen war die Milchmenge unter Bockshornklee-Kapseln am siebten Tag hoher als unter Placebo, am flinfzehnten Tag nicht mehr
signifikant; Prolaktin und Gewicht der Neugeborenen unterschieden sich nicht #’. Ein Kréuter-Stilltee mit Bockshornklee steigerte die Milchmenge am dritten
Tag nach der Geburt gegeniiber Placebo “%. In einer randomisierten Studie tranken Miitter Schwarztee mit oder ohne Bockshornkleesamen 5. Mit
Bockshornklee stiegen bei den Sduglingen Gewicht, Kopfumfang, nasse Windeln und Stuhlgange gegeniiber dem Ausgangswert, in der Vergleichsgruppe
nicht #°. Allein gegeben verbesserte Bockshornklee in einer randomisierten Studie den Still-Erfolg nicht, erst zusammen mit Honig stieg er “. Die
Beweiskraft ist gering; die Studien priiften unterschiedliche Zubereitungen wie Kapseln, Tee und Tropfen und teils Mischungen, sodass sich die Befunde
nicht ohne Weiteres auf den Samen allein Ubertragen lassen.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

45 randomisiert kontrolliert - 78 Teilnehmer Krautertee mit 7,5 g Bockshornkleesamenpulver plus 3 g Schwarzteepulver; 7,5 g Bockshornkleesamenpulver, dreime
Ghasemi

etal. 2015

47 Rouhi et randomisiert kontrolliert - 68 Teilnehmer Bockshornklee-Kapseln (500 mg) vs. Placebo; 500 mg dreimal taglich; ab Tag 5 nach Geburt bis Tag 14; gegen Place
al. 2025

105 Studie Bockshornkleesamen (Vergleichsgruppe); 28 Tage; gegen Coleus amboinicus und Molocco+B12-Tabletten
Damanik
etal. 2006

ne Ubersicht Bockshornklee (Samen, Extrakt)
Nagulapalli
etal. 2017

119 Djetz et Ubersicht Trigonella foenum-graecum (Bockshornklee) als Galaktagogum
al. 2016

122 Ubersicht Bockshornklee als galaktagoges Kraut
Zapantis
etal. 2012

125 2006 Ubersicht Bockshornkleesamen, auch in Mehrstoffmischungen; 1 bis 6 g taglich; ab etwa 25 g taglich Cholesterin- und Blutzuck

Bockshornklee (Trigonella foenum-graecum): weitere Messgrofien in Studien

In drei placebokontrollierten Studien linderten Extrakte aus Samen oder Samenschale Wechseljahresbeschwerden wie Hitzewallungen 364’5, Bei
Erstgeb&renden nach der Geburt besserte ein Samenextrakt die selbst berichtete Schlafqualitit gegentiiber Placebo °°. Bei Regelschmerzen linderte
Samenpulver die Schmerzstarke stérker als Placebo #°; gegen das Schmerzmittel Mefenaminsiure wirkte es dhnlich °¢. Unter Samenextrakt stieg die
Muskelkraft in mehreren kontrollierten Studien starker als unter Placebo ©°64883; pej Training sank zudem der Kérperfettanteil °7%48, Eine Metaanalyse fand
einen niedrigeren systolischen Blutdruck '°, eine placebokontrollierte Studie bei Typ-2-Diabetes nur einen niedrigeren diastolischen “°. Zwei weitere Studien
zeigten Senkungen nur gegeniiber dem Ausgangswert 2%, Ein Stilltee aus Bockshornklee, Bitterfenchel, Anis, Koriander und weiteren Kréutern blieb
gegeniiber Placebo ohne Unterschied bei Lebensqualitat und Still-Selbstwirksamkeit °*. Eine Ballaststoffmischung aus Bockshornklee, Guarkernmehl und
Weizenkleie senkte BMI und Taillenumfang nur gegeniiber dem Ausgangswert *’. Die Beweiskraft ist hoch, doch viele Studien sind klein und kurz, und die
untersuchten Formen und standardisierten Anteile sind oft nicht genau angegeben.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

T Mohit et Metaanalyse - 1.171 Teilnehmer Bockshornklee-Supplemente (Form im Abstract nicht spezifiziert); Untergruppe >1g/Tag; gegen Kontrollgruppe
al. 2026
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STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

3 Kim et Metaanalyse - 706 Teilnehmer Bockshornklee (Form nicht spezifiziert); gegen Kontrollgruppe

al. 2023

4
Askarpour
etal.
2020

5

Isenmann
etal.
2023

Bockshornklee (Trigonella foenum-graecum)

Metaanalyse - 560 Teilnehmer Bockshornklee-Supplement (Form nicht angegeben); gegen Kontrolle/Placebo (nicht naher angegeben)

Metaanalyse - 449 Teilnehmer Bockshornklee-Extrakte; chronische Anwendung; gegen Kontrollgruppe

S Amini et Metaanalyse - 373 Teilnehmer Bockshornkleesamen-Supplementierung; Subgruppenanalyse: = 15 g/Tag; Subgruppenanalyse: < 12 Wochen; gegen Kontrollgrt

al. 2023

9 Juhasz systematische Ubersicht Bockshornklee (12 Samenpulver, 7 Samenextrakt, 1 Blattextrakt) sowie Guar-, Johannisbrot- und Tarakernmehl; nicht berichtet;

etal.
2026

0 Amiri et systematische Ubersicht Bockshornklee (Trigonella foenum-graecum), Form nicht spezifiziert

al. 2026

B deetal. systematische Ubersicht Mehl-basierte Lebensmittel, u. a. Bockshornklee-Pulver; 1,5 g bis 36 g/Tag; sechs Wochen bis 120 Tage; gegen Kontrollgrupper

2024

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 16 18 19 25 28 31 32 34 36 38 4142 43 44 47 49 50 52 53 56 57 59 60 61 62 63 64 65 66 67 68 69 70 73 81 83 86 87 90 91 92 95 96 97 98 101 102 103 110

113 115 116 118 120 125

4. Wie wird Bockshornklee (Trigonella foenum-graecum) dosiert? Zubereitung, Dosis und Dauer in

Studien

Die Studien verwendeten Uberwiegend Samenextrakte, teils standardisiert auf furostanolische Saponine wie Furocyst, Fenfuro oder Fenuflakes, daneben
gemahlene Samen, Aufgiisse und in einzelnen Arbeiten isolierte Galactomannan-Faser. Zu ganzen und gekeimten Samen liegen in den ausgewerteten
Gebieten kaum kontrollierte Ergebnisse vor. Die Dosen und Behandlungsdauern zeigt die Tabelle.

PRAPARAT ODER FORM

Furocyst®, patentierter standardisierter Trigonella-foenum-
graecum-Extrakt

Furocyst, Bockshornklee-Samenextrakt reich an furostanolischen
Saponinen

Lactation Cookies mit Galactagoga (Bockshornklee, Haferflocken,
Bierhefe, Leinsamen)

Fenfuro, Extrakt aus Bockshornkleesamen, reich an
Furostanolsaponinen

Fenavari, standardisierter Extrakt aus Trigonella foenum-graecum
und Asparagus racemosus

Standardisierter entpelzter Trigonella foenum-graecum-
Samenextrakt

Fibernat, Ballaststoffmischung aus Bockshornklee, Guarkernmehl
und Weizenkleie

standardisierter Trigonella foenum-graecum (Bockshornklee)-
Extrakt

Wirkstoff mit Bockshornklee, Olivenblatt-Polyphenolen und
Bergamotte-Extrakt

TrigozimR Bockshornklee-Extrakt mit essenziellen Nahrstoffen
standardisierter Bockshornklee-Extrakt (FenuSMART™)

Bockshornklee-Samenextrakt

ih-research.com/wissen/bockshornklee/

DoOsIs

2 Kapseln a 500 mg pro Tag

Furocyst zweimal taglich (BD)

téglich 56,5 g Cookies

500 mg zweimal taglich

300 mg oder 500 mg einmal taglich

600 mg pro Tag

10 g zweimal téglich

600 mg pro Tag oral

0, 600, 1200, 1800 mg/Tag, 3 Tabletten
1000 mg/Tag

5cc

DAUER

nicht angegeben

12 Wochen (drei Monate)

1 Monat

90 Tage

84 Tage

12 Wochen

6 Monate

12 Wochen

6 Monate

12 Wochen

90 Tage

4 Monate

STUDIE

31

32

33

34

35

36

37

38

39

40

il

42
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PRAPARAT ODER FORM DOSIS DAUER STUDIE
standardisierter Trigonella foenum-graecum Samenextrakt 600 mg/Tag zwei Menstruationszyklen (8 Wochen) 43
(Libifem)

Wassriger Extrakt aus Bockshornkleesamen als Sirup — 4 Wochen a4
Krautertee mit 7,5 g Bockshornkleesamenpulver plus 3 g 7,5 g Bockshornkleesamenpulver, dreimal taglich vier Wochen 45

Schwarzteepulver

5. Ist Bockshornklee (Trigonella foenum-graecum) sicher? Nebenwirkungen in Studien

Die kontrollierten Studien mit Bockshornklee allein berichten gute Vertrdglichkeit ohne schwerwiegende Nebenwirkungen 33134384147515657  Am h3ufigsten
werden leichte Magen-Darm-Beschwerden genannt ¥'°2, Vereinzelt werden mégliche Hypoglykémie, Hypokalidmie, allergische Reaktionen und
Arzneimittelinteraktionen erwahnt '°; Einzelheiten zeigt die Tabelle.

STUDIE BERICHTETE NEBENWIRKUNGEN

" Mobhit et al. Sicherheit sollte weiter untersucht werden

2026

3Kim et al. Leichte gastrointestinale Nebenwirkungen; keine schweren Ereignisse, keine hepato- oder nephrotoxischen Effekte
2023

8 Yang et al. Sicherheit deskriptiv zusammengefasst, keine Zahlen berichtet

2026

9 Juhasz et nicht berichtet

al. 2026

0 Amiri et al. Milde Magen-Darm-Beschwerden am haufigsten; Hypoglykamie, mogliche Hypokalidmie, allergische Reaktionen, Ahornsirup-Geruch, Medikamenteninteraktio
2026

Al Sicherheitsprofile werden als zu beriicksichtigend genannt, ohne Angaben

Makhmari et

al. 2025

16 Nebenwirkungen berichtet, aber nicht quantifiziert

Hassanzadeh
etal. 2024

19 Fakhr et al. nicht berichtet
2023

23 Willcox et keine schwerwiegenden Nebenwirkungen berichtet
al. 2021

26 Gongetal.  Keine Leber-/Nierentoxizitat; hauptsachlich Magen-Darm-Beschwerden
2016

28 posadzki Nur geringfiigige Nebenwirkungen berichtet
etal. 2013

31singh et al. keine signifikanten unerwiinschten Ereignisse beobachtet
2023

6. Was noch offen ist: Grenzen der Studienlage

« Viele Studien sind klein und von kurzer Dauer, was die Aussagekraft trotz hoher Beweiskraft in einzelnen Gebieten einschrankt.

» Die Samenform samt Menge und standardisiertem Anteil bleibt in mehreren Arbeiten offen, sodass sich Befunde nicht immer einer Zubereitung zuordnen
lassen.

« Zu gemahlenen Samen, Aufguss und gekeimten Samen liegen in mehreren Gebieten keine kontrollierten Ergebnisse vor.

« Echte Mischpréparate wie Stilltees mit Fenchel und Anis oder eine Ballaststoffmischung mit Guarkernmehl und Weizenkleie lassen keine Aussage tber

den Samen allein zu 3754,

« Die untersuchten Populationen und Endpunkte sind sehr unterschiedlich, was den Vergleich zwischen den Studien erschwert.
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7. Fazit: Was iiber Bockshornklee (Trigonella foenum-graecum) gesichert ist

Bockshornklee-Samenextrakte und gemahlene Samen zeigten in mehreren kontrollierten Studien und Metaanalysen glinstige Wirkungen auf Blutzucker und
Blutfette; beim Testosteron von Ménnern sind die Anstiege klein und noch unsicher. Placebokontrollierte Studien fanden auBerdem anfangs mehr
Muttermilch, weniger Wechseljahresbeschwerden und Regelschmerzen sowie unter Training weniger Kérperfett und mehr Muskelkraft. Die Beweiskraft ist in
mehreren Gebieten hoch, doch viele Studien sind klein und kurz, und die untersuchte Samenform samt Menge und standardisiertem Anteil bleibt oft unklar.
Als Nachstes zu klaren sind gréBere, langere Studien mit genau beschriebener Zubereitung; Befunde zu Mischpréparaten gelten nur fir die jeweilige
Mischung.

Hiufige Fragen

Wie gul ist Bockshornklee (Trigonella foenum-graecum) am Menschen untersucht?

Bockshornklee (Trigonella foenum-graecum): ausgewertet wurden 138 Studien am Menschen, darunter 64 randomisierte kontrollierte Studien und 30
Metaanalysen oder systematische Ubersichten; die kontrollierten Studien umfassen zusammen 3.978 Teilnehmer. Stand: 11. Oktober 2026.

Was bringl Bockshornklee (Trigonella foenum-graecum) bei Blutzucker und Zuckerstoffwechsel? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 15 Metaanalysen oder systematische Ubersichten, 21 kontrollierte Studien und 24 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 1.245 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: 239'°

Was bringt Bockshornklee (Trigonella foenum-graecum) bei Blutfette? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 9 Metaanalysen oder systematische Ubersichten, 11 kontrollierte Studien und 9 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 803 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: 347°

Was bringt Bockshornklee (Trigonella foenum-graecum) bei Hormone und Testosteron? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 3 Metaanalysen oder systematische Ubersichten, 10 kontrollierte Studien und 6 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 830 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: °24%'

Was bringt Bockshornklee (Trigonella foenum-graecum) bei Appetit und Séttigung? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 5 kontrollierte Studien, die kontrollierten Studien mit zusammen 98 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: liberwiegend
verbessert. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: mittel. Belege: 9747577

Was bringt Bockshornklee (Trigonella foenum-graecum) bei Stillzeit und Milchbildung? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 2 kontrollierte Studien und 5 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit zusammen 146 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten
Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: gering. Belege: 4547105118

Welche Formen von Bockshornklee wurden untersucht?

Am héaufigsten wurden Samenextrakte geprift, teils standardisiert auf furostanolische Saponine wie Furocyst, Fenfuro oder Fenuflakes. Daneben
kamen gemahlene Samen, Aufglisse und in einzelnen Arbeiten isolierte Galactomannan-Faser zum Einsatz. Zu ganzen und gekeimten Samen liegen in
den ausgewerteten Gebieten kaum kontrollierte Ergebnisse vor.

Wie gut ist Bockshornklee vertriglich?

Die kontrollierten Studien mit Bockshornklee allein berichten gute Vertréglichkeit ohne schwerwiegende Nebenwirkungen 33134384147515657 A
haufigsten werden leichte Magen-Darm-Beschwerden genannt 3'9%°, Vereinzelt werden mégliche Hypoglykamie, Hypokalidmie, allergische Reaktionen
und Arzneimittelinteraktionen erwéhnt '°.

Zeigen Studien am Menschen eine Wirkung auf den Blutzucker?

Ja, Metaanalysen kontrollierter Studien, Uberwiegend bei Typ-2-Diabetes oder Pradiabetes, fanden niedrigere Werte von Niichternblutzucker, HbAlc
und Blutzucker nach dem Essen als unter Kontrolle *'2'4"5. Die Belastbarkeit ist hoch, doch viele Studien sind klein und kurz.
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Was zeigen die Studien zu Blutfetten?

Zwei Metaanalysen fanden niedrigere Gesamtcholesterin-, LDL- und Triglyceridwerte sowie ein hdheres HDL-Cholesterin als unter Kontrolle %’. Eine
Metaanalyse bei Diabetes bestatigte nur das Gesamtcholesterin 2°.

Gelten die Ergebnisse auch fiir Mischpriparate mit anderen Zutaten?

Nein, Befunde zu Mischpréparaten betreffen die Mischung, nicht den Samen allein. Das gilt etwa fiir einen Stilltee mit Fenchel, Anis und Koriander °*,
eine Ballaststoffmischung mit Guarkernmehl und Weizenkleie *” und ein Extrakt mit zugesetzten N&hrstoffen “°.
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