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Granatapfel (Punica granatum) auf einen Blick

Granatapfelsaft senkte den Blutdruck in mehreren kontrollierten Studien stérker als die Kontrolle, etwa bei Diabetes, Dialyse und metabolischem Syndrom
538898108133

53108109

Saft oder Extrakt senkten in mehreren kontrollierten Studien die Triglyceride , eine Metaanalyse fand aber keine Wirkung auf die Blutfette 4.

Das HDL-Cholesterin stieg in mehreren kontrollierten Studien starker als unter der Kontrolle 53104108,

Bei Zahnbelag und Zahnfleischentziindung wirkten Granatapfel-Mundspiilungen besser als Placebo "7 und im Vergleich mit Chlorhexidin gleich gut oder

besser 698190

Granatapfel (Punica granatum): ausgewertet wurden 246 Studien am Menschen, darunter 125 randomisierte kontrollierte Studien und 37 Metaanalysen oder
systematische Ubersichten; die kontrollierten Studien umfassen zusammen 6.340 Teilnehmer. Stand: 24. Oktober 2026.

1. Was ist Granatapfel (Punica granatum)? Vorkommen, Herkunft und Formen

Der Granatapfel ist die Frucht des Granatapfelbaums (Punica granatum) aus der Familie der Weiderichgewachse. Der Baum wachst in warmen, trockenen
Klimazonen; Samenmantel und Saft dienen als Lebensmittel, Schale und Rinde wurden traditionell fiir Zubereitungen verwendet. In Studien werden Saft,
Fruchtextrakt, Schalenextrakt und Samendl getrennt voneinander untersucht.

Der Baum wird in warmen Regionen Asiens, des Mittelmeerraums, Nordafrikas und Amerikas kultiviert, die Friichte reifen im Herbst. Verarbeitet werden vor
allem der Saft aus den Samenmanteln sowie Schalen und Samen, die bei der Saftherstellung anfallen.

Saft wird aus den Samenmanteln gepresst, Extrakte werden aus ganzen Friichten oder aus den Schalen gewonnen und auf Polyphenole wie Punicalagin
eingestellt, Samendl wird aus den Kernen gepresst. Am Menschen gepriift werden vor allem Saft, Kapsel- und Pulverextrakte, Schalenextrakte und seltener
Samenol.

Untersuchte Formen und Zubereitungen
o Saft

« Ganzfruchtextrakt

« Schalen- und Rindenextrakt

« Samendl

« Frische Frucht und Samenmantel

« Pulver aus getrockneter Schale
Nicht gemeint sind auf dieser Seite:

« Fruchtmischséfte, StiBwaren und Getranke, in denen Granatapfel nur als Aroma-, Farb- oder Zusatzstoff vorkommt.
« Ellagsdure und Punicalagin aus anderen Quellen wie Erdbeeren oder Walniissen.

« Andere Arten der Gattung Punica, etwa Punica protopunica.

2. Wie wirkt Granatapfel (Punica granatum)? Ergebnisse nach Anwendungsgebiel

ANWENDUNGSGEBIET ERGEBNIS IN KONTROLLIERTEN STUDIEN BEWEISKRAFT STUDIEN TEILNEHMER
Blutdruck und GefaBe gemischt hoch 8 Metaanalysen - 33 kontrolliert - 18 weitere 1.249
Blutfette gemischt hoch 6 Metaanalysen - 18 kontrolliert - 11 weitere 728

Sport und Erholung gemischt hoch 5 Metaanalysen - 13 kontrolliert - 9 weitere 374

Mund- und Zahnfleischgesundheit gemischt gering 0 Metaanalysen - 22 kontrolliert - 6 weitere 1.563
Prostata Uiberwiegend kein Unterschied unklar 1 Metaanalysen - 4 kontrolliert - 8 weitere 276
Weitere Untersuchungen gemischt hoch 16 Metaanalysen - 84 kontrolliert - 62 weitere 3.862

So lesen Sie die Tabelle: Gezahlt werden Studien am Menschen, deren Ergebnisse das jeweilige Gebiet betreffen. ,Hoch" heit: 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

ih-research.com/wissen/granatapfel/ Seite 2 von 14



INTERNATIONAL HEALTH RESEARCH

Granatapfel (Punica granatum)

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

Granatapfel (Punica granatum), Blutdruck und Geféf3e: Studien am Menschen

Granatapfelsaft senkte den Blutdruck in mehreren kontrollierten Studien starker als die Kontrolle, etwa bei Diabetes, Dialyse, metabolischem Syndrom und
bei Gesunden 538898108133 A ch Granatapfelextrakte, darunter Schalenextrakt, senkten ihn gegeniiber Placebo '°9'%: bej Dialysepatienten war der
Unterschied nach Beriicksichtigung der Ausgangswerte nicht gesichert '°. Eine Metaanalyse randomisierter Studien mit verschiedenen Granatapfelformen
fand eine Senkung des systolischen und diastolischen Blutdrucks, bei stark uneinheitlichen Einzelstudien 2*. Nach einmaliger Einnahme von
Granatapfelextrakt nahmen Blutfluss und Durchmesser der Armschlagader bei Belastung stérker zu als unter Placebo "2, Die Pulswellengeschwindigkeit

blieb unter Saft unveréndert °8, und Granatapfel- und Traubensaft verbesserten die flussvermittelte Dilatation bei Jugendlichen gleichermaBen '*°. Bei
Dialysepatienten entwickelte sich die GefdBwand der Halsschlagader unter Saft giinstiger als unter Placebo °*; zwei Methodenarbeiten fanden in einer
weiteren Studie mit neuen UltraschallmaBen ebenfalls einen Unterschied °°'®8. In einer gréBeren Studie blieb die Intima-Media-Dicke dagegen ohne
Unterschied 78, Bei koronarer Herzkrankheit verringerte Saft die belastungsabhangige Minderdurchblutung des Herzmuskels '°°, bei instabiler Angina im
Krankenhaus die Angina-Beschwerden 72, Ubersichten iiber Beeren-, Trauben- und Nussprodukte lassen keine Aussage iiber Granatapfel allein zu 344,

STUDIE

4

Mohammadi
etal. 2025

" Gbinigie et
al. 2017

1.3 Wang et
al. 2020

24 Bahari et
al. 2024

27 Rossi et
al. 2024
30

Mokgalaboni
etal. 2023

32 Laurindo
etal. 2022

33 Copetti et
al. 2022

ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

Metaanalyse - 2.306 Teilnehmer Granatapfel-Supplementierung (PO); gegen Kontroll-/Placebogruppen

systematische Ubersicht - 619 Teilnehmer Granatapfelsaft oder -kapseln; gegen Kontrolle

Metaanalyse - 572 Teilnehmer Granatapfelsaft-Supplementierung; gegen Placebo

Metaanalyse Granatapfel in verschiedenen Formen; gegen Kontrolle/Placebo

systematische Ubersicht 100% Frucht- und Gemiiseséfte, u. a. Granatapfelsaft

Ubersicht Granatapfel und seine Derivate (Formen nicht einzeln spezifiziert)

systematische Ubersicht Granatapfel (Punica granatum L.), verschiedene Formen

systematische Ubersicht Anthocyane aus Friichten, u. a. Granatapfel (n=2); 18 bis 552 mg Anthocyane pro Tag; akute Gabe bis 20 Tage; ge

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 34 41 42 43 45 50 53 54 57 62 71 88 95 98 105 108 109 113 125 127 133 135 143 144 145 147 148 151 152 153 154 156 159 164 166 171 172 173 178 189 206 213

217 218 225 231 234 237 241 244 247

Granatapfel (Punica granatum) und Blutfette: Studien am Menschen

Bei Erwachsenen mit Stoffwechselerkrankungen oder Dialyse senkten Saft oder Extrakt in mehreren kontrollierten Studien die Triglyceride und erhdhten das
HDL-Cholesterin 5319810973 Granatapfelextrakte, darunter Schalenextrakt, senkten zudem das Gesamtcholesterin starker als Placebo "°419916: das DL-
Cholesterin sank in einer dieser Studien nicht '°°. Die Beweiskraft ist hoch, die Ergebnisse sind aber uneinheitlich. Untersuchte Formen waren vor allem
Granatapfelsaft, Ganzfruchtextrakt in Kapseln sowie Schalen- und Rindenextrakt; die Befunde gelten jeweils nur fiir die gepriifte Form und Zubereitung. Eine

Metaanalyse randomisierter Studien fand dagegen keine Wirkung auf die Blutfette ', ebenso Studien mit Saft oder Samendl 728, Unter konzentriertem Saft
stieg das LDL-Cholesterin stérker als unter der Kontrolle '°%, in einer weiteren Studie stiegen die Triglyceride gegeniiber dem Ausgangswert "*3. Mischungen
mit anderen Pflanzenextrakten oder Lebensmitteln lieferten uneinheitliche Befunde und lassen sich nicht allein dem Granatapfel zurechnen %14, Offen bleibt,
welche Inhaltsstoffe und Mengen fiir die Wirkungen entscheidend sind und wie sich die teils kurzen Studiendauern auf langfristige Ergebnisse auswirken.

STUDIE

4

Mohammadi
etal. 2025

10 Ghaemi
etal. 2026

ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

Metaanalyse - 2.306 Teilnehmer Granatapfel-Supplementierung (PO); gegen Kontroll-/Placebogruppen

Metaanalyse - 663 Teilnehmer Granatapfelsaft; gegen Kontrolle (Placebo/tibliche Kost)
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STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

14 sahebkar Metaanalyse - 545 Teilnehmer Granatapfelkonsum, Uiberwiegend Granatapfelsaft; taglich konsumierte Saftmenge (genaue Dosis nicht berichtet); Suppleme
etal. 2016

7 Silveira et Metaanalyse - 128 Teilnehmer Granatapfelsaft; gegen Randomisierte kontrollierte Studien (Kontrollgruppe nicht ndher beschrieben)

al. 2025

27 Rossi et systematische Ubersicht 100% Frucht- und Gemdiseséfte, u. a. Granatapfelsaft

al. 2024

28 Asgary systematische Ubersicht Granatapfel-Supplementierung als Kapseln oder fliissig; Kapseln 250 mg bis 250 g; fliissig 10 bis 500 ml; 3 Wochen bis 12 \
etal. 2023

32 Laurindo systematische Ubersicht Granatapfel (Punica granatum L.), verschiedene Formen

etal. 2022

“1 Garcia- Metaanalyse Granatapfel als Ellagitannin-Quelle, zusammen mit Niissen, Beeren, Trauben/Wein; gegen Placebo oder Kontrolle innerhalb
Conesa et

al. 2018

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 53 62 70 87 88 102 104 108 109 113 133 144 145 147 153 156 166 171 174 200 204 207 212 223 225 241 247

Granatapfel (Punica granatum), Sport und Erholung: Studien am Menschen

Gegenliber Placebo verldngerte Granatapfelextrakt bei Radfahrern und Laufern die Zeit bis zur Erschdpfung '#?'52, Saft vor jeder Trainingseinheit steigerte
liber mehrere Wochen bei jungen Erwachsenen mit erhéhtem Blutdruck die aerobe Leistungsfahigkeit starker als Placebo '5°. Ubersichtsarbeiten sehen
zudem Hinweise auf eine schnellere Erholung nach Belastung 3°2. Saft senkte Marker des oxidativen Stresses nach Belastung gegeniiber der Kontrolle
127139 Eine Ubersicht liber Saftstudien sieht Hinweise auf weniger Muskelkater und Entziindung 23. Bei Muskelkater und Kraft sind die Ergebnisse gemischt:
Saft linderte Muskelkater und Kraftverlust der Armbeuger, nicht aber der Beinstrecker "°®. In anderen kontrollierten Studien gab es keinen Unterschied bei
Kraft, Muskelkater oder Kreatinkinase '"'*2, Eine Netzwerk-Metaanalyse fand unter Granatapfel weniger Muskelkater, aber keinen Vorteil bei Kraft oder
Kreatinkinase; die Sicherheit der Evidenz war gering '2.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

2 Xu et al. Metaanalyse - 595 Teilnehmer Pflanzliche anthocyan- und flavanolreiche Supplemente, u. a. Granatapfel; Messzeitpunkte 24, 48 und 72 Stunden nach Belast
2026

19 Silva et systematische Ubersicht Polyphenol-Supplemente, u. a. Granatapfelsaft; gegen Placebo

al. 2026

22 Belyani Metaanalyse Granatapfel-Supplementierung (Form nicht spezifiziert); gegen Kontrolle (Placebo oder Ubliche Kost, nicht spezifiziert)

etal. 2025

23 systematische Ubersicht Granatapfelsaft (unter fiinf S&ften); mehrere Tage um die Belastung; gegen andere Safte und Kontrollen

VitoSevic et

al. 2025

27 Rossi et systematische Ubersicht 100% Frucht- und Gemdiseséfte, u. a. Granatapfelsaft

al. 2024

31 canals- Ubersicht Granatapfelsaft (weitere Antioxidantien: Taurin, Melatonin, Heidelbeeren, Hafer); akute Gabe vor oder wéhrend der Trainingseil
Garzon et

al. 2022

33 Copetti systematische Ubersicht Anthocyane aus Friichten, u. a. Granatapfel (n=2); 18 bis 552 mg Anthocyane pro Tag; akute Gabe bis 20 Tage; gegen keine Ar
etal. 2022

35 Metaanalyse Polyphenolreiche Lebensmittel, u. a. Granatapfel; akute und mehrtégige Supplementierung; gegen Kontrolle oder Placebo
d'Unienville

etal. 2021

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 36 39 42 65 121 125 127 128 139 142 151 152 154 155 159 160 194 205 208

Granatapfel (Punica granatum), Mund- und Zahnfleischgesundheit: Studien am Menschen

Fir die Mund- und Zahnfleischgesundheit liegen zahlreiche kontrollierte Studien vor, die Giberwiegend Zubereitungen aus Schalen- und Rindenextrakt,
Ganzfruchtextrakt sowie einzelne Mundspiilungen, Gele und Chips untersuchten. Eine systematische Ubersicht sieht Granatapfel-Mundspiilungen und -Gele
als mogliche Alternative zu herkémmlichen Mitteln, fordert aber weitere klinische Studien 6. Eine Granatapfel-Mundspiilung senkte Plaque- und Gingiva-
Index bei Jugendlichen stérker als Placebo . Im Vergleich mit Chlorhexidin senkten Granatapfel-Mundspilungen Zahnbelag und Zahnfleischentziindung
meist gleich gut #9°9'8" den Plaque-Index in einer Studie starker &'. Gegen Kariesbakterien wirkte Chlorhexidin etwas stérker #°°'81_Ein Chip mit
Granatapfelextrakt zusatzlich zur Zahnreinigung verbesserte Taschentiefe und Attachment stérker als die Reinigung allein *"'2, Ein Gel mit
Granatapfelextrakt verhinderte Zahnbelag und Zahnfleischbluten dagegen nicht besser als ein Placebo-Gel "¢, Bei Aphthen linderte ein Granatapfel-Gel die
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Schmerzen und verkiirzte die Heilung gegeniiber Placebo ". Die Befunde gelten jeweils nur fiir die untersuchte Form und Zubereitung; Mischpraparate mit
weiteren Pflanzenextrakten wie Myrtus communis, Quercus brantii, Portulaca oleracea und Boswellia serrata °°, Propolis "™, Piper nigrum und Kupfersulfat
134 oder Cinnamomum cassia '®° lassen keine Aussage (iber den Granatapfel allein zu. Die Beweiskraft ist gering: Viele Studien sind klein und kurz, und die
meisten verglichen nur mit Chlorhexidin statt mit Placebo.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

26 potra et Ubersicht Granatapfel-Extrakte, Mundspilungen und Gele; gegen konventionelle synthetische Arzneimittel
al. 2024

47 Ramesh randomisiert kontrolliert - 500 Teilnehmer Granatapfel-Extrakt; 12 Monate; gegen Standard-Mundhygieneerziehung

etal. 2026

55 Bhavana randomisiert kontrolliert - 100 Teilnehmer Mundwasser aus ethanolischem Granatapfelschalenextrakt; 1 Woche; gegen Mundwasser aus Woodfordia-fruticos:
etal. 2023

56 randomisiert kontrolliert - 100 Teilnehmer Ethanolischer Granatapfelschalen-Extrakt als Mundspiilung; 5 ml pro Spilung, 30 Sekunden, zweimal téglich; Nach

Sujanamulk
etal. 2020

8 Mishra randomisiert kontrolliert - 80 Teilnehmer Punica granatum Mundsplilung; 31 Tage, Auswaschphase Tag 16-31; gegen Terminalia chebula, Vitis vinifera, vierte
etal. 2019

69 Sedigh- randomisiert kontrolliert - 80 Teilnehmer Golnaar-Mundspllung aus Punica granatum var pleniflora; 2 Wochen, dann Zahnsteinentfernung, letzter Besuch 2"
Rahimabadi
etal. 2017

81 sasi et randomisiert kontrolliert - 60 Teilnehmer 30% Granatapfel-Schalenextrakt-Mundspiilung vs. 0,12% Chlorhexidin-Mundspiilung; 10 ml zweimal taglich sptilen
al. 2025

85 Takkella randomisiert kontrolliert - 60 Teilnehmer Granatapfel-Mundspiilung (Punica granatum); 2 Wochen; gegen Henna-Mundsptilung und destilliertes Wasser
etal. 2023

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 86 90 91 92 117 118 119 124 129 131 132 146 161 180 181 195 202 216 231 236

Granatapfel (Punica granatum) und Prostata: Studien am Menschen

Bei M&nnern mit steigendem PSA nach Prostatakrebs-Therapie verlangerte sich unter Granatapfelextrakt (POMx) die PSA-Verdopplungszeit, allerdings ohne
Placebogruppe; die Autoren halten die Bedeutung fiir unklar . In einer placebokontrollierten Studie verlangerte Granatapfelextrakt die PSA-
Verdopplungszeit nicht stirker als Placebo; ein Vorteil bei Trégern des MnSOD-AA-Genotyps gilt als ungepriifte Hypothese '7°. Eine randomisierte
kontrollierte Studie mit Granatapfelsaft sah keine Veranderung der PSA-Kinetik gegeniiber einem Placebo-Getrénk °2. POMx-Tabletten vor der Operation
verénderten weder oxidativen DNA-Schaden und Tumormarker im Gewebe noch das Serum-PSA gegeniiber Placebo 7“. Eine randomisierte kontrollierte
Studie mit einer Mischung aus Granatapfel, Griintee, Brokkoli und Kurkuma berichtet einen geringeren medianen PSA-Anstieg und einen geringeren Anteil,
der die Uberwachung verlieB; dieser Befund gilt fiir die Mischung, nicht fiir den Granatapfel allein “°. Die Beweiskraft fiir eine Wirkung ist unklar: Die
placebokontrollierten Studien fanden keinen Vorteil, und die einzige Verlangerung der PSA-Verdopplungszeit stammt aus einer Studie ohne Placebogruppe.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

% Hackshaw- systematische Ubersicht - 3.418 Teilnehmer Nahrungserg@nzung mit Granatapfelsamen, griinem Tee, Brokkoli, Kurkuma; gegen Ubliche Kost bzw. Plac
McGeagh et al.

2015

38 systematische Ubersicht Granatapfel-Fruchtextrakt (unter anderen diatetischen Faktoren); gegen Placebo oder Kontrolle in RCTs
Grammatikopoulou

etal. 2020

STpaller et al. 2013 randomisiert kontrolliert - 104 Teilnehmer Granatapfel-Extrakt (POMx); 1 g oder 3 g POMx; bis zu 18 Monate; gegen niedrige vs. hohe Dosis, kein Pl
52 stenner-Liewen randomisiert kontrolliert - 102 Teilnehmer Granatapfelsaft; 500 ml taglich fiir 4 Wochen, danach 250 ml taglich fiir weitere 4 Wochen; 8 Wochen; ge
etal. 2013

74 Freedland et al. randomisiert kontrolliert - 70 Teilnehmer POMXx-Tabletten (Pom Wonderful); zwei Tabletten taglich; bis zu vier Wochen vor Operation; gegen Placet
2013

175 pantuck et al. randomisiert kontrolliert Granatapfel-Flussigextrakt bzw. Granatapfelsaft; gegen Placebo, doppelblind, multizentrisch

2015

232 Hyssein et al. Ubersicht Granatapfelsaft und bioaktive Bestandteile

2021

233 Hiibner et al. Ubersicht Granatapfel (Form nicht genannt)

2021

Weitere Studien zu diesem Gebiet; 235 241243 246 248
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Granatapfel (Punica granatum): weitere Messgrofien in Studien

Metaanalysen randomisierter Studien fanden unter Granatapfel niedrigere Entziindungsmarker wie hs-CRP, IL-6 und TNF-a als unter Placebo oder Kontrolle
813, Bei Typ-2-Diabetes senkte Samenpulver Niichternblutzucker und HbA1c stirker als Placebo &7, Samenél blieb dagegen ohne Wirkung 7°. Bei Fettleber
senkten Granatapfelextrakte, darunter Schalenextrakt, Gewicht, Taillenumfang und Niichternblutzucker starker als Placebo '°°'®%, Eine Ubersicht zu
rheumatischen Erkrankungen sieht Hinweise auf geringere Krankheitsaktivitat, bei geringer Sicherheit der Evidenz '®. Unter Granatapfelextrakt nahmen
gegeniiber Placebo niitzliche Darmbakterien wie Faecalibacterium zu, die Vielfalt der Darmflora blieb unverdndert '°''®7, Bei Gesunden verringerte Extrakt
gegenliber Placebo die Faltenauspragung der Haut '®°. Bei allergischem Asthma linderte Extrakt gegeniiber Placebo die Atemnot und senkte Eosinophile und
Neutrophile 72. Granatapfelbliiten verringerten starke Regelblutungen dhnlich wie Tranexamsaure 5°. Die Beweiskraft ist hoch, die Ergebnisse sind aber
gemischt und verteilen sich auf sehr verschiedene Beschwerden. Untersucht wurden Saft, Ganzfruchtextrakt, Schalen- und Rindenextrakt, Samendl sowie
frische Frucht und Samenmantel, wobei Ergebnisse nicht zwischen Formen Ubertragbar sind. Offen bleibt, welche Form und Menge optimal wirkt und wie

sich Hintergrundernahrung auswirkt.

STUDIE

TChen et al. 2026
2 Long et al. 2023

4 Mohammadi et

ART - TEILNEHMER

Metaanalyse - 9.191 Teilnehmer

Metaanalyse - 3.852 Teilnehmer

Metaanalyse - 2.306 Teilnehmer

PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH
pflanzliche Therapien, darunter Granatapfel; gegen verschiedene pflanzliche Interventionen untereinander
Granatapfelextrakt als eines von 15 Polyphenolen; gegen Placebo oder Ubliche Behandlung

Granatapfel-Supplementierung (PO); gegen Kontroll-/Placebogruppen

al. 2025

5 Metaanalyse - 1.500 Teilnehmer

Granatapfelprodukte (Saft, Extrakt); gegen Kontrolle/Placebo
Mohammadzaheri

etal. 2025

Ubersicht - 1.444 Teilnehmer

6 Verhoog et al. Granatapfelextrakt (unter anderen diatetischen Faktoren); gegen verschiedene diatetische Interventionen

2019

7 Wu et al. 2025 Metaanalyse - 894 Teilnehmer Granatapfelsaft (unter acht Polyphenolen); gegen Placebo
8 Jazinaki et al.
2024

Metaanalyse - 696 Teilnehmer Granatapfelsaft; unter 250 ml/Tag in Subgruppen; gegen Kontrollgruppen

9 Yin et al. 2025 Metaanalyse - 673 Teilnehmer Granatapfelextrakte: Saft, Samendl, Schalen-/Fruchtextrakt, schalenangereichertes Brot; mindestens 4 Wochen; gegel

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 13 15 16 17 18 20 21 25 27 28 29 30 32 36 37 40 41 44 45 46 48 51 52 54 57 58 59 60 61 62 63 65 66 67 70 7172 73 75 76 77 78 79 80 82 83 84 87 89 93 94
95 96 97 98 100 101 103 104 106 107 109 110 111 112 113 115 116 120 122 123 125 126 127 130 133 136 137 138 140 141 143 144 145 147 149 150 157 158 162 163 164 165 166 167 169 170 171 172 173 174 176 177

179 182 183 184 186 187 188 189 190 191 192 193 196 197 198 199 200 201 203 204 206 207 209 210 211 212 213 214 215 218 219 220 221 222 223 224 225 226 227 228 229 230 231 232 234 238 239 240
241242 245

4. Wie wird Granatapfel (Punica granatum) dosiert? Zubereitung, Dosis und Dauer in Studien

Die Studien untersuchten Granatapfelsaft, Ganzfruchtextrakt in Kapseln, Schalen- und Rindenextrakt, Samendl sowie Pulver aus getrockneter Schale und
frische Samenméntel. Die Zubereitungen reichten von Getranken tiber Mundspiilungen und Gele bis zu Kapseln und angereichertem Brot. Ergebnisse gelten
jeweils nur fur die gepriifte Form und Zubereitung und lassen sich nicht auf andere Formen Ubertragen.

PRAPARAT ODER FORM DOSIS DAUER STUDIE
Granatapfel-Extrakt — 12 Monate 47
Granatapfel-Extrakt zusatzlich taglich, Menge nicht genannt 3 Monate 48
zur GnRH-Analogon-Therapie

Granatapfelsaft oder -extrakt — 1 Jahr 50
Granatapfel-Extrakt (POMx) 1g oder 3 g POMx bis zu 18 Monate 51
Granatapfelsaft 500 ml taglich fiir 4 Wochen, danach 250 ml taglich fur weitere 4 Wochen 8 Wochen 52
Granatapfelsaft (0,7 mM 100 ml dreimal pro Woche ein Jahr 53
Polyphenole)

Granatapfelsaft oder Placebo 100 ml dreimal wéchentlich wéhrend der Dialyse 1Jahr 54
Mundwasser aus ethanolischem — 1Woche 55
Granatapfelschalenextrakt

Ethanolischer 5 ml pro Spiilung, 30 Sekunden, zweimal taglich Nachkontrolle 1 Stunde und 1 Woche 56

Granatapfelschalen-Extrakt als
Mundsplilung

ih-research.com/wissen/granatapfel/ Seite 6 von 14



INTERNATIONAL HEALTH RESEARCH Granatapfel (Punica granatum)

PRAPARAT ODER FORM DOSIS DAUER STUDIE

Granatapfelschalentabletten 2 Tabletten + 1 Softgel taglich 8 Wochen 57
(225 mg PPE, 90 mg Ellagséure)
und/oder Vitamin-E-Softgel (400

1U)
Granatapfelsaft 8 oz vs. Placebo 8 oz taglich von Einschluss bis Geburt 58
Persian Golnar — 5 Tage ab Tag 1 der Menstruation liber 3 Zyklen 59

(Granatapfelbliite)

Synbiotischer Granatapfelsaft 2 L woéchentlich — 60
(SPJ) vs. Granatapfelsaft (PJ) vs.

synbiotisches Getréank (SB) vs.

Placebo

Brot angereichert mit 3,5% 3,5% Granatapfelschalenpulver im Brot 12 Wochen 61
Granatapfelschalenpulver

Brot mit 3,5% 100 g Brot pro Tag — 62
Granatapfelschalpulver

5. Ist Granatapfel (Punica granatum) sicher? Nebenwirkungen in Studien

Die Studien berichten Uberwiegend keine oder nur leichte unerwiinschte Ereignisse. In einer Studie mit Granatapfelextrakt trat Durchfall unter der héheren
Dosis haufiger auf als unter der niedrigeren °'. Bei Schwangeren mit Saft zeigte der fetale Herzultraschall in einer untersuchten Teilgruppe keine Verengung
des Ductus arteriosus °%. Langfristige Sicherheit ist fiir Schalenextrakte nicht geklart 6.

STUDIE BERICHTETE NEBENWIRKUNGEN

2 Long et al. 2023 Zugabe von Polyphenolen erhdhte unerwiinschte Ereignisse nicht
2 Yin et al. 2025 keine Nebenwirkungen berichtet

n Gbinigie et al. 2017 Keine unerwiinschten Ereignisse beobachtet

8 de et al. 2026 keine schwerwiegenden unerwiinschten Ereignisse berichtet

26 potra et al. 2024 langfristige Sicherheit nicht geklart

42 Ammar et al. 2018 keine Angabe

STpaller et al. 2013 Diarrh$ 1,9% (1g) und 13,5% (3 g)

52 Stenner-Liewen et al. 2013 Keine Grad-3- oder hohergradigen Toxizitaten

58 Ross et al. 2021 keine Hinweise auf Ductus-Konstriktion im fetalen Echokardiogramm
69 Sedigh-Rahimabadi et al. 2017 keine Verfarbung durch Golnaar

74 Freedland et al. 2013 gut vertragen, keine behandlungsbedingten Abbriiche

76 Reisi-Vanani et al. 2025 keine signifikanten Unterschiede bei unerwiinschten Wirkungen

6. Was noch offen ist: Grenzen der Studienlage

« Die optimale Form, Menge und Dauer der Granatapfelgabe ist unklar.

- Viele Studien sind klein und kurz, was die Ubertragbarkeit einschrankt.

» Mischpraparate mit anderen Pflanzenextrakten lassen keine Aussage Uber den Granatapfel allein zu.

« Die Rolle der Hintergrundernahrung und weiterer Lebensmittel der Teilnehmer ist nicht ausreichend untersucht.

« Fur Schalenextrakt und Samendl fehlen in einigen Gebieten kontrollierte Studien.
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7. Fazit: Was iiber Granatapfel (Punica granatum) gesichert ist

Granatapfelzubereitungen senkten in Studien am Menschen vor allem den Blutdruck; bei Blutfetten, GefaBfunktion und Mundgesundheit sind die Befunde
uneinheitlich. Fir Blutdruck und Blutfette ist die Beweiskraft hoch, fiir die Mundgesundheit gering, weil die meisten Studien nur mit Chlorhexidin verglichen.
Allerdings sind die Ergebnisse je nach Form und Zubereitung unterschiedlich, und nicht alle Studien finden Verbesserungen. Bei Prostatakrebs veranderte
Granatapfel den PSA-Verlauf gegenliiber Placebo nicht, beim Sport sind die Befunde gemischt. Mischpréparate erschweren die Zuordnung der Wirkung zum
Granatapfel allein. Offene Fragen betreffen die optimale Form, Menge und Langzeitwirkung.

Hiufige Fragen

Wie gut ist Granatapfel (Punica granatum) am Menschen untersucht?

Granatapfel (Punica granatum): ausgewertet wurden 246 Studien am Menschen, darunter 125 randomisierte kontrollierte Studien und 37 Metaanalysen
oder systematische Ubersichten; die kontrollierten Studien umfassen zusammen 6.340 Teilnehmer. Stand: 24. Oktober 2026.

Was bringt Granatapfel (Punica granatum) bei Blutdruck und GefiBe? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 8 Metaanalysen oder systematische Ubersichten, 33 kontrollierte Studien und 18 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 1.249 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: 4324

Was bringl Granatapfel (Punica granatum) bei Blutfette? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 6 Metaanalysen oder systematische Ubersichten, 18 kontrollierte Studien und 11 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 728 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: 4101477

Was bringt Granatapfel (Punica granatum) bei Sport und Erholung? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 5 Metaanalysen oder systematische Ubersichten, 13 kontrollierte Studien und 9 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 374 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: 292223

Was bringt Granatapfel (Punica granatum) bei Mund- und Zahnfleischgesundheit? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 22 kontrollierte Studien und 6 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit zusammen 1.563 Teilnehmern. Ergebnis der

kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: gering. Belege: 26475556

Was bringt Granatapfel (Punica granatum) bei Prostata? Das zeigen die Studien
Ausgewertet sind eine Metaanalyse oder systematische Ubersicht, 4 kontrollierte Studien und 8 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit

zusammen 276 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: Giberwiegend kein Unterschied. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln:
unklar. Belege: 3385152

Welche Formen von Granatapfel wurden in den Studien untersucht?
Untersucht wurden vor allem Granatapfelsaft, Ganzfruchtextrakt in Kapseln, Schalen- und Rindenextrakt, Samendl sowie Pulver aus getrockneter

Schale und frische Samenmantel. Die Studien priiften diese Formen getrennt voneinander. Ergebnisse lassen sich nicht von einer Form auf eine andere
Ubertragen.

Zeigen Studien am Menschen eine Wirkung auf den Blutdruck?

Ja: Granatapfelsaft senkte den Blutdruck in mehreren kontrollierten Studien stérker als die Kontrolle 538898198133, gine Metaanalyse randomisierter

Studien bestétigt dies *. Nach einmaliger Einnahme von Granatapfelextrakt nahmen Blutfluss und Durchmesser der Armschlagader bei Belastung
starker zu als unter Placebo 1152,

Wie sicher ist die Einnahme von Granatapfelzubereitungen?

Die Studien berichten tUberwiegend keine oder nur leichte unerwiinschte Ereignisse. In einer Studie mit Granatapfelextrakt trat Durchfall unter der
héheren Dosis haufiger auf als unter der niedrigeren °'. Langfristige Sicherheit ist fiir Schalenextrakte nicht geklart 2°.
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Gibt es Studien zur Mund- und Zahnfleischgesundheit?

Ja: Eine Granatapfel-Mundspiilung senkte Plaque- und Gingiva-Index stérker als Placebo "7, und im Vergleich mit Chlorhexidin wirkten Granatapfel-
Mundspiilungen gleich gut oder besser °'°°, Ein Chip mit Granatapfelextrakt zusatzlich zur Zahnreinigung verbesserte Taschentiefe und Attachment
stérker als die Reinigung allein "*""*2, Ein Gel mit Granatapfelextrakt verhinderte Zahnbelag und Zahnfleischbluten dagegen nicht besser als ein
Placebo-Gel '®.

Was zeigen Studien zu Prostataerkrankungen?

Gegeniiber Placebo veranderten Granatapfelextrakt und -saft die PSA-Verdopplungszeit oder die PSA-Werte nicht °27477%: eine Verlangerung fand sich
nur in einer Studie ohne Placebogruppe °'. Die placebokontrollierten Studien fanden also keinen Vorteil.
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Spectrophotometric Analysis and Determination of Anti-inflammatory Effect of Punica
granatum and Woodfordia fruticosa in Subjects With Chronic Periodontitis - A Randomized
Controlled Clinical Trial

Bhavana S, Nallamilli SM, Thippani M, Gundapaneni N, Sahitya Y, Keerthi Reddy V et al. - 2023

Comparison of antifungal efficacy of ethanolic extracts of Woodfordia fruticosa leaf and
Punica granatum peel in uncontrolled diabetic patients wearing removable dentures: A
randomized controlled clinical trial

Sujanamulk B, Shyam Sunder S, Ratnakar Pawar B, Rajalakshmi C, Naik Maloth K - 2020

Effects of pomegranate peel extract and vitamin E on the inflammatory status and endothelial
function in hemodialysis patients: a randomized controlled clinical trial
Jafari T, Fallah AA, Reyhanian A, Sarmast E - 2020

A randomized controlled trial investigating the impact of maternal dietary supplementation
with pomegranate juice on brain injury in infants with [IUGR
Ross MM, Cherkerzian S, Mikulis ND, Turner D, Robinson J, Inder TE et al. - 2021

Anti-hemorrhagic activity of Punica granatum L. flower (Persian Golnar) against heavy
menstrual bleeding of endometrial origin: a double-blind, randomized controlled trial
Goshtasebi A, Mazari Z, Behboudi Gandevani S, Naseri M - 2015

Effect of synbiotic pomegranate juice on glycemic, sex hormone profile and anthropometric
indices in PCOS: A randomized, triple blind, controlled trial
Esmaeilinezhad Z, Babajafari S, Sohrabi Z, Eskandari MH, Amooee S, Barati-Boldaji R - 2019

Effects of Bread Fortification With Pomegranate Peel Powder on Inflammation Biomarkers,
Oxidative Stress, and Mood Status in Patients With Type 2 Diabetes: A Randomized Placebo-
Controlled Trial

Zare M, Tarrahi MJ, Sadeghi O, Karimifar M, Goli SAH, Amani R - 2025

Effects of pomegranate peel powder-fortified bread consumption in patients with type 2
diabetes mellitus: randomized controlled trial
Zare M, Rezaei A, Karimifar M, Tarrahi MJ, Saraf-Bank S, Goli SAH et al. - 2025

Short-term Effect of Fresh Pomegranate Juice on Serum Cortisol and Thyroxine in Patients
with type 2 Diabetes

Banihani SA, Makahleh SM, El-Akawi ZJ - 2020

Efficacy and Safety of a Multi-Ingredient Liquid-Based Botanical Nutraceutical for Improving
Markers of Health: A ized, Double-Blind, Placebo-Controlled Clinical Trial
Messier H, D'Adamo CR, Panchal N, Patel G - 2026

Impact of Pomegranate Extract Supplementation on Physical and Cognitive Function in
Community-Dwelling Older Adults Aged 55-70 Years: A Randomised Double-Blind Clinical
Trial

Farhat G, Malla J, Al-Dujaili EAS, Vadher J, Nayak P, Drinkwater K - 2025

The effect of oral use of concentrated pomegranate juice by mothers on hyperbilirubinemia in
neonates under phototherapy: A randomized clinical trial

Rezapour M, Zahedpasha Y, Kamalinejad M, Memariani Z, Alijanpour M, Ahmadpour-Kacho M
etal.- 2023

The Effects of Pomegranate Seed Oil on Mild Cognitive Impairment
Chatzikostopoulos T, Gialaouzidis M, Koutoupa A, Tsolaki M - 2024

Comparison of Punica granatum, Terminalia chebula, and Vitis vinifera Seed Extracts used as
Mouthrinse on Salivary Streptococcus mutans Levels in Children
Mishra P, Marwah N, Agarwal N, Chaturvedi Y, Suohu T - 2019

A Traditional Mouthwash (Punica granatum var pleniflora) for Controlling Gingivitis of
Diabetic Patients: A Double-Blind Randomized Controlled Clinical Trial
Sedigh-Rahimabadi M, Fani M, Rostami-Chijan M, Zarshenas MM, Shams M - 2017

Effects of Pomegranate Seed Oil on Metabolic State of Patients with Type 2 Diabetes Mellitus
Faghihimani Z, Mirmiran P, Sohrab G, Iraj B, Faghihimani E - 2016

Effects of Pomegranate Extract on Inflammatory Markers and Cardiometabolic Risk Factors in
Adults Aged 55-70 Years: A Randomised Controlled Parallel Trial
Farhat G, Malla J, Vadher J, Al-Dujaili EAS - 2025

Pomegranate Juice and Extract Consumption Increases the Resistance to UVB-induced
Erythema and Changes the Skin Microbiome in Healthy Women: a Randomized Controlled
Trial

Henning SM, Yang J, Lee RP, Huang J, Hsu M, Thames G et al. - 2019

Effects of Pomegranate Extract on IGF-1 Levels and Telomere Length in Older Adults (55-70
Years): Findings from a Randomised Double-Blinded Controlled Trial
Farhat G, Malla J, Hanson L, Vadher J, Al-Dujaili EAS - 2025

A double-blind, randomized, neoadjuvant study of the tissue effects of POMx pills in men
with prostate cancer before radical prostatectomy
Freedland SJ, Carducci M, Kroeger N, Partin A, Rao JY, Jin Y et al. - 2013

Pomegranate Juice Supplemented with Inulin Modulates Gut Microbiota and Promotes the
Production of Microbiota-Associated Metabolites in Overweight/Obese Individuals: A
Randomized, Double-Blind, Placebo-Controlled Trial

Hou C, Shi H, Xiao J, Song X, Luo Z, Ma X et al. - 2024

The Effect of Pomegranate Tea on the Clinical Outcomes and Symptom Alleviation in COVID-
19 Patients: A Double-Blind Randomized Clinical Trial
Reisi-Vanani V, Rahmani F, Kheiri S, Soleimani A, Bijad E, Abolhansanzadeh Z et al. - 2025

Effects of Pomegranate and Orange Juice on Antioxidant Status in Non-Alcoholic Fatty Liver
Disease Patients: A Randomized Clinical Trial
Ekhlasi G, Shidfar F, Agah S, Merat S, Hosseini AF - 2015

Does pomegranate extract supplementation improve the clinical symptoms of patients with
allergic asthma? A double-blind, randomized, placebo-controlled trial

Hosseini SA, Shateri Z, Abolnezhadian F, Maraghi E, Haddadzadeh Shoushtari M, Zilaece M -
2023

Pomegranate extract supplementation improves lung function parameters and IL-35
expression in participants with mild and moderate persistent allergic asthma: A randomized,
double-blind, placebo-controlled trial

Shateri Z, Hosseini SA, Abolnezhadian F, Maraghi E, Haddadzadeh Shoushtari M, Zilaee M -
2022

Effects of pomegranate seed oil on lower-extremity ischemia-reperfusion damage: Insights
into oxidative stress, inflammation, and cell death
Altimimi MLM - 2026

Efficacy of Pomegranate Mouthrinse Compared to Chlorhexidine on Plaque Accumulation,
Gingival Inflammation, and Salivary Bacterial Count: A Randomized Controlled Trial

Sasi A, Mohamed SC, Mathew L, Ramesh R, Beevi N R - 2025

Photoprotective, Antioxidant and Anti-Inflammatory Effects of Aged &lt;i&gt;Punica
granatuma&lt;/i&gt; Extract: In Vitro and In Vivo Insights

Ikeda Y, Nasu M, Bruxer JY, Diaz-Puertas R, Martinez-Godfrey J, Bulbiankova D et al. - 2025
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Granatapfel (Punica granatum)

Efficacy and safety of a proprietary Punica granatum extract in skin health - a randomized,
placebo-controlled clinical study in healthy volunteers
Krishnakumar A, Chellappan DK, Jeyakodi S, Dalal M, Shetty S - 2024

Effects of Pomegranate (Punica granatum L.) Peel Extract Supplementation on Markers of
Inflammation and Serum Matrix Metalloproteinase 1in Women With Knee Osteoarthritis: A
Randomized Double-Blind Placebo-Controlled Study

Rafraf M, Haghighian MK, Molani-Gol R, Hemmati S, Asghari Jafarabadi M - 2024

The Comparison of the Anti-inflammatory Efficacy of Phytochemical Extracts in Punica
granatum and Lawsonia inermis Among Patients Diagnosed With Chronic Periodontitis
Takkella BK, Venkata Anusha N, Lokanathan Balaji D, Prabhat MV, Sarat G, Polepalle T et al. -
2023

The Antimicrobial Effect of Pomegranate Peel Extract versus Chlorhexidine in High Caries
Risk Individuals Using Quantitative Real-Time Polymerase Chain Reaction: A Randomized
Triple-Blind Controlled Clinical Trial

Jacob B, Malli Sureshbabu N, Ranjan M, Ranganath A, Siddique R - 2021

Efficacy of Pomegranate Seed Powder on Glucose and Lipid Metabolism in Patients with Type
2 Diabetes: A Prospective Randomized Double-Blind Placebo-Controlled Clinical Trial

Seyed Hashemi M, Namiranian N, Tavahen H, Dehghanpour A, Rad MH, Jam-Ashkezari S et al.
- 2021

Effects of pomegranate juice consumption on blood pressure and lipid profile in patients with
type 2 diabetes: A single-blind randomized clinical trial
Sohrab G, Roshan H, Ebrahimof S, Nikpayam O, Sotoudeh G, Siasi F - 2019

Effects of pomegranate juice consumption on oxidative stress in patients with type 2
diabetes: a single-blind, randomized clinical trial
Sohrab G, Ebrahimof S, Sotoudeh G, Neyestani TR, Angoorani P, Hedayati M et al. - 2017

Effect of Achyranthes aspera, 0.2% Aqueous Chlorhexidine Gluconate and Punica granatum
Oral Rinse on the Levels of Salivary Streptococcus mutans in 8 to 12 Years Old Children
Bansal A, Marwah N, Nigam AG, Goenka P, Goel D - 2015

Punica granatum (pomegranate) extract is active against dental plaque

Menezes SM, Cordeiro LN, Viana GS - 2006

Use of Punica granatum as an antifungal agent against candidosis associated with denture
stomatitis

Vasconcelos LC, Sampaio MC, Sampaio FC, Higino JS - 2003

Pomegranate juice consumption alleviates inflammation and cortisol levels in patients with
opioid use disorders under medication for addiction treatment with methadone and
buprenorphine: a randomized controlled trial

Leventelis C, Kampitsi A, Alexandros M, Dimitriosc K, Georgios M, Liadaki K et al. - 2026

Pomegranate Juice Consumption Improves Sleep Quality and Melatonin Concentration of
Patients With Opioid Use Disorders Under Medication-Assisted Treatment With Methadone
and Buprenorphine: A Randomized Controlled Trial

Leventelis C, Barmpas PT, Kampitsi A, lliopoulou K, Toutouktsi N, Malakopoulos P et al. - 2025

Effect of pomegranate extract on blood pressure and anthropometry in adults: a double-blind
placebo-controlled randomised clinical trial
Stockton A, Farhat G, McDougall GJ, Al-Dujaili EAS - 2017

Pomegranate extract alleviates disease activity and some blood biomarkers of inflammation
and oxidative stress in Rheumatoid Arthritis patients
Ghavipour M, Sotoudeh G, Tavakoli E, Mowla K, Hasanzadeh J, Mazloom Z - 2017

Efficacy and safety of pomegranate juice on improvement of erectile dysfunction in male
patients with mild to moderate erectile dysfunction: a randomized, placebo-controlled,
double-blind, crossover study

Forest CP, Padma-Nathan H, Liker HR - 2007

Effects of pomegranate juice supplementation on pulse wave velocity and blood pressure in
healthy young and middle-aged men and women
Lynn A, Hamadeh H, Leung WC, Russell JM, Barker ME - 2012

Effect of an herbal mouthwash on periodontal indices in patients with plaque-induced
gingivitis: A cross-over clinical trial

Talebi Ardakani M, Farahi A, Mojab F, Moscowchi A, Gharazi Z - 2022

Pharmacological Therapy Determines the Gut Microbiota Modulation by a Pomegranate
Extract Nutraceutical in Metabolic Syndrome: A Randomized Clinical Trial
Cortés-Martin A, Iglesias-Aguirre CE, Meoro A, Selma MV, Espin JC - 2021

The Endotoxemia Marker Lipopolysaccharide-Binding Protein is Reduced in Overweight-
Obese Subjects Consuming Pomegranate Extract by Modulating the Gut Microbiota: A
Randomized Clinical Trial

Gonzalez-Sarrias A, Romo-Vaquero M, Garcia-Villalba R, Cortés-Martin A, Selma MV, Espin JC
- 2018

Clustering according to urolithin metabotype explains the interindividual variability in the
improvement of cardiovascular risk biomarkers in overweight-obese individuals consuming
pomegranate: A randomized clinical trial

Gonzalez-Sarrias A, Garcia-Villalba R, Romo-Vaquero M, Alasalvar C, Orem A, Zafrilla P et al. -
2017

Adjuvant pomegranate juice intake improves the inflammatory status of hospitalized COVID-
19 patients: A randomized and placebo-controlled trial

Yousefi M, Sadriirani M, Mahmoodi S, Samimi B, Pourmahmoudi A, Hosseinikia M et al. - 2023
Effects of pomegranate extract supplementation on inflammation in overweight and obese
individuals: A randomized controlled clinical trial

Hosseini B, Saedisomeolia A, Wood LG, Yaseri M, Tavasoli S - 2016

Effects of pomegranate juice consumption on myocardial perfusion in patients with coronary
heart disease
Sumner MD, Elliott-Eller M, Weidner G, Daubenmier JJ, Chew MH, Marlin R et al. - 2005

Effectiveness of the pomegranate extract in improving hepatokines and serum biomarkers of
non-alcoholic fatty liver disease: A randomized double blind clinical trial
Jafarirad S, Goodarzi R, Mohammadtaghvaei N, Dastoorpoor M, Alavinejad P - 2023

The effect of concentrated pomegranate juice on biomarkers of inflammation, oxidative
stress, and sex hormones in overweight and obese women with polycystic ovary syndrome:
A randomized controlled trial

Abedini M, Ramezani-Jolfaie N, Ghasemi-Tehrani H, Tarrahi MJ, Amani R - 2023

The effect of concentrated pomegranate juice consumption on risk factors of cardiovascular
diseases in women with polycystic ovary syndrome: A randomized controlled trial
Abedini M, Ghasemi-Tehrani H, Tarrahi MJ, Amani R - 2021

The effect of pomegranate extract on anthropometric indices, serum lipids, glycemic
indicators, and blood pressure in patients with nonalcoholic fatty liver disease: A randomized
double-blind clinical trial

Goodarzi R, Jafarirad S, Mohammadtaghvaei N, Dastoorpoor M, Alavinejad P - 2021
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Pomegranate (Punicagranatum) juice decreases lipid peroxidation, but has no effect on
plasma advanced glycated end-products in adults with type 2 diabetes: a randomized
double-blind clinical trial

Sohrab G, Angoorani P, Tohidi M, Tabibi H, Kimiagar M, Nasrollahzadeh J - 2015

Effects of pomegranate juice consumption on inflammatory markers in patients with type 2
diabetes: A randomized, placebo-controlled trial
Sohrab G, Nasrollahzadeh J, Zand H, Amiri Z, Tohidi M, Kimiagar M - 2014

Pomegranate Juice Induces Similar Glycemic but Distinct Incretin Responses Compared with
Sugar-Water: A Randomized Crossover Trial
Zelicha H, Yang J, Diacova T, Wang J, Pan Y, Wang S et al. - 2026

Pomegranate juice improves cardiometabolic risk factors, biomarkers of oxidative stress and
inf ionin f ialysis : a randomized crossover trial
Barati Boldaji R, Akhlaghi M, Sagheb MM, Esmaeilinezhad Z - 2020

Efficacy of a 0.5% Propolis -0.9% Pomegranate Buccal Spray Treatment Compared with 2%
Miconazole Gel for Denture Stomatitis Treatment in Elderly Patients: a Randomized Clinical
Trial

Maria Parro Y, de Mendonca Guimaraes D, Sampaio Muller H, Barbosa Coelho E, Aparecida
Berretta A, Aparecida de Lima J et al. - 2022

Fermented pomegranate extracts protect against oxidative stress and aging of skin
Chan LP, Tseng YP, Liu C, Liang CH - 2022

Pomegranate juice intake enhances the effects of aerobic training on insulin resistance and
liver enzymes in type 2 diabetic men: a single-blind controlled trial
Nemati S, Tadibi V, Hoseini R - 2022

Effectiveness of Pomegranate Mouthrinse in Reducing Bacterial Plaque, Gingival
Inflammation and Total Salivary Proteins over a Period of 90 Days: A Double-Blind
Randomized Trial

Deepak JC, Samuel SR - 2018

The efficacy of Punica granatum extract in the management of recurrent aphthous stomatitis
Ghalayani P, Zolfaghary B, Farhad AR, Tavangar A, Soleymani B - 2013

Efficacy of a herbal extract gel in the treatment of gingivitis: A clinical study
Somu CA, Ravindra S, Ajith S, Ahamed MG - 2012

The effect of pomegranate juice on clinical signs, matrix metalloproteinases and antioxidant
status in patients with knee osteoarthritis
Ghoochani N, Karandish M, Mowla K, Haghighizadeh MH, Jalali MT - 2016

No Effect of Tart Cherry Juice or Pomegranate Juice on Recovery from Exercise-Induced
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Syndrome: a Double-Blinded, Randomized Crossover Controlled Trial
Moazzen H, Alizadeh M - 2017

Efficacy of irrigation with different antimicrobial agents on periodontal health in patients
treated for chronic periodontitis: A randomized controlled clinical trial
Abullais SS, Dani N, Hamiduddin, Priyanka N, Kudyar N, Gore A - 2015
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Effect of fresh pomegranate juice on the level of melatonin, insulin, and fasting serum
glucose in healthy individuals and people with impaired fasting glucose
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adults with elevated blood pressure, a single-blind, randomized parallel trial
moradi S, mohebbi h, jorbonian a - 2024
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Prospective Randomized, Double-Blind, Placebo-Controlled Study of a Standardized Oral
Pomegranate Extract on the Gut Microbiome and Short-Chain Fatty Acids
Sivamani RK, Chakkalakal M, Pan A, Nadora D, Min M, Dumont A et al. - 2023

Quantification of Local Vessel Wall and Plaque Volume Change for Assessment of Effects of
Therapies on Carotid Atherosclerosis Based on 3-D Ultrasound Imaging
Chen X, Zhao Y, Spence JD, Chiu B - 2023

Prospective Randomized Double-Blind Placebo-Controlled Study of Oral Pomegranate
Extract on Skin Wrinkles, Biophysical Features, and the Gut-Skin Axis
Chakkalakal M, Nadora D, Gahoonia N, Dumont A, Burney W, Pan A et al. - 2022

Randomized placebo-controlled study of the memory effects of pomegranate juice in middle-
aged and older adults
Siddarth P, Li Z, Miller KJ, Ercoli LM, Merril DA, Henning SM et al. - 2020

The effect of synbiotics pomegranate juice on cardiovascular risk factors in PCOS patients: a
randomized, triple-blinded, controlled trial

Esmaeilinezhad Z, Barati-Boldaji R, Brett NR, de Zepetnek JOT, Bellissimo N, Babajafari S et al.
- 2020

Pomegranate Juice Increases Sirtuin1 Protein in Peripheral Blood Mononuclear Cell from
Patients with Type 2 Diabetes: A Randomized Placebo Controlled Clinical Trial
Sohrab G, Nasrollahzadeh J, Tohidi M, Zand H, Nikpayam O - 2018

Cardioprotective Effects of Pomegranate (Punica granatum) Juice in Patients with Ischemic
Heart Disease
Razani Z, Dastani M, Kazerani HR - 2017

Effect of pomegranate juice consumption on biochemical parameters and complete blood
count
Manthou E, Georgakouli K, Deli CK, Sotiropoulos A, Fatouros IG, Kouretas D et al. - 2017

A randomized, double-blind, placebo-controlled study of the effects of pomegranate extract
on rising PSA levels in men following primary therapy for prostate cancer
Pantuck AJ, Pettaway CA, Dreicer R, Corman J, Katz A, Ho A et al. - 2015

MicroRNAs expression in normal and malignant colon tissues as biomarkers of colorectal
cancer and in response to pomegranate extracts consumption: Critical issues to discern
between modulatory effects and potential artefacts

Nufiez-Sanchez MA, Davalos A, Gonzalez-Sarrias A, Casas-Agustench P, Visioli F, Monedero-
Saiz T etal. - 2015

Efficacy of the Punica granatum peels aqueous extract for symptom management in
ulcerative colitis patients. A randomized, placebo-controlled, clinical trial
Kamali M, Tavakoli H, Khodadoost M, Daghaghzadeh H, Kamalinejad M, Gachkar L et al. - 2015

Effects of consumption of pomegranate juice on carotid intima-media thickness in men and
women at moderate risk for coronary heart disease
Davidson MH, Maki KC, Dicklin MR, Feinstein SB, Witchger M, Bell M et al. - 2009

Effects of oral administration of ellagic acid-rich pomegranate extract on ultraviolet-induced
pigmentation in the human skin
Kasai K, Yoshimura M, Koga T, Arii M, Kawasaki S - 2006

Pomegranate extract mouth rinsing effects on saliva measures relevant to gingivitis risk
DiSilvestro RA, DiSilvestro DJ, DiSilvestro DJ - 2009

The efficacy of Punica granatum extract gel in the treatment of symptomatic oral lichen
planus in an Indian population: A clinical study
Mahapatra S, Hebbale M, Mhapuskar A, Halli R, Jadhav S - 2024

Role of Melt Curve Analysis in Interpretation of Nutrigenomics' MicroRNA Expression Data
Ahmed FE, Gouda MM, Hussein LA, Ahmed NC, Vos PW, Mohammad MA - 2017

Pomegranate juice does not impair clearance of oral or intravenous midazolam, a probe for
cytochrome P450-3A activity: comparison with grapefruit juice
Farkas D, Oleson LE, Zhao Y, Harmatz JS, Zinny MA, Court MH et al. - 2007

Effects of Grapefruit and Pomegranate Juices on the Pharmacokinetic Properties of
Dapoxetine and Midazolam in Healthy Subjects
Abdlekawy KS, Donia AM, Elbarbry F - 2017

Mucoadhesive Gel Based on &lt;i&gt;Cinnamomum cassia&lt;/i&gt; Essential Oil and
&lt;i&gt;Punica granatuma&it;/i&gt; Extract for Oral Candidiasis: A Pilot Study of Plant
Synergism

Santana NN, Engel LA, Adamczuk MS, Assuncao TA, Dalmagro M, Batisti DLS et al. - 2026
Pomegranate juice ameliorates craving and oxidative stress on patients under medication for
opioid addiction treatment with methadone and buprenorphine: A ranzomised controlled trial
Leventelis C, Makri S, Ververi A, Papageorgiou K, Tentolouri A, Mountzouridi E et al. - 2025

A Feasible Approach to Developing Fiber-Enriched Bread Using Pomegranate Peel Powder:
Assessing Its Nutritional Composition and Glycemic Index
Garcia P, Bustamante A, Echeverria F, Encina C, Palma M, Sanhueza L et al. - 2023

Bioavailability and bioactivity of free ellagic acid compared to pomegranate juice
Long J, Guo Y, Yang J, Henning SM, Lee RP, Rasmussen A et al. - 2019

Pomegranate polyphenols lower lipid peroxidation in adults with type 2 diabetes but have no
effects in healthy volunteers: a pilot study
Basu A, Newman ED, Bryant AL, Lyons TJ, Betts NM - 2013

Phytotherapy and Drugs: Can Their Interactions Increase Side Effects in Cancer Patients?
Allegra S, De Francia S, Turco F, Bertaggia |, Chiara F, Armando T et al. - 2023

Fresh pomegranate juice ameliorates insulin resistance, enhances B-cell function, and
decreases fasting serum glucose in type 2 diabetic patients
Banihani SA, Makahleh SM, El-Akawi Z, Al-Fashtaki RA, Khabour OF, Gharibeh MY et al. - 2014

Protective Effect of Punica granatum Extract in Head and Neck Cancer Patients Undergoing
Radiotherapy
Thotambailu AM, Bhandary BSK, Sharmila KP - 2019

Pomegranate extract induces ellagitannin metabolite formation and changes stool microbiota
in healthy volunteers

Li Z, Henning SM, Lee RP, Lu QY, Summanen PH, Thames G et al. - 2015

Optimized Curcumin, Pomegranate Extract, and Methylsulfonylmethane Reduce Acute,
Systemic Inflammatory Response to a Half-marathon Race

Tanner EA, Gary MA, Michalik S, Davis AA, McFarlin BK - 2022

Pomegranate extract in polyphosphate-fluoride mouthwash reduces enamel demineralization
Vieira APM, Danelon M, Fernandes GL, Berretta AA, Buszinski AFM, Dos Santos L et al. - 2024
Pomegranate juice alters the microbiota in breast milk and infant stool: a pilot study

Henning SM, Yang J, Lee RP, Huang J, Thames G, Korn M et al. - 2022

Antioxidant, Keratolytic, and Hydrating Treatment for Seborrheic Keratoses
V Stoecker W, Kopel J, Geria N, Nosoudi N - 2025
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Clinical Implementation of Sustainable Functional Foods and Nutraceuticals in Metabolic
Health: A Feasibility Study
Scionti F, Maurotti S, Mazza E, Mirarchi A, Russo R, Doria P et al. - 2025

Neuroprotective, Antioxidant and Anti-Inflammatory Effect of Greek Pomegranate Seed Oil on
N2a Neuroblastoma Cells and Mild Cognitive Impairment Patients

Tzekaki EE, Katsipis G, Chatzikostopoulos A, Koutoupa A, Lavrentiadou SN, Tsolaki M et al. -
2025

Urolithin A production drives the effects of pomegranate on the gut microbial metabolism of
bile acids and cholesterol in mild dyslipidaemic overweight and obese individuals
Cortés-Martin A, Iglesias-Aguirre CE, Marin A, Romo-Vaquero M, Vallejo F, Espin JC et al. -
2024

Development of a liquid chromatography-tandem mass spectrometry (LC-MS/MS) method
for characterizing pomegranate extract pharmacokinetics in humans
Wang YH, Mondal G, Khan W, Gurley BJ, Yates CR - 2023

Antimicrobial Photodynamic Treatment with Mother Juices and Their Single Compounds as
Photosensitizers
Chrubasik-Hausmann S, Hellwig E, Mller M, Al-Ahmad A - 2021

Identification of Novel Urolithin Metabolites in Human Feces and Urine after the Intake of a
Pomegranate Extract
Garcia-Villalba R, Selma MV, Espin JC, Tomas-Barberan FA - 2019

The gut microbiota metabolism of pomegranate or walnut ellagitannins yields two urolithin-
metabotypes that correlate with cardiometabolic risk biomarkers: Comparison between
normoweight, overweight-obesity and metabolic syndrome

Selma MV, Gonzalez-Sarrias A, Salas-Salvado J, Andrés-Lacueva C, Alasalvar C, Orem A et al.
- 2018

From Macronutrients to Functional Foods: Nutritional Strategies for Recovery Following High-
Intensity Exercise
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