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Huminsdurekomplexe auf einen Blick

Bei Mannern stieg das Testosteron unter Shilajit in drei randomisierten Studien

6722

Huminsdurekomplexe

Bei Ekzem beurteilten Priifarzte das Ansprechen unter Fulvinsdure (CHD-FA) zum Auftragen besser als unter einer reinen Pflegecreme '2.

Bei Energie und Leistung verbesserten Shilajit-Praparate in mehreren kontrollierten Studien die Ausdauerleistung und die maximale Sauerstoffaufnahme ©7.

Huminsdurekomplexe: ausgewertet wurden 71 Studien am Menschen, darunter 19 randomisierte kontrollierte Studien und 3 Metaanalysen oder
systematische Ubersichten; die kontrollierten Studien umfassen zusammen 1.611 Teilnehmer. Stand: 3. Oktober 2026.

1. Was ist Huminsiurekomplexe? Vorkommen, Herkunft und Formen

Huminsdurekomplexe sind Gemische groBer organischer Molekdile, die entstehen, wenn abgestorbene Pflanzensubstanz {iber lange Zeit ab- und umgebaut
wird - allen voran Lignin, der Holzstoff der Pflanzen. Eine einheitliche Huminsaure gibt es nicht: Herkunft, Reifegrad und Aufschluss bestimmen, welche

Molekiile ein Praparat enthalt. Unterschieden werden Huminsauren, Fulvinsauren und Humine.

Huminsdurekomplexe kommen in Béden, in Torf und Moor, in Braunkohle und Leonardit, in Kompost sowie in Fliissen, Seen und ihren Sedimenten vor.
Shilajit, auch Mumijo genannt, ist eine harzartige Substanz, die in Hochgebirgen wie dem Himalaya und dem Altai aus Gestein austritt und zu einem groBen

Teil aus Huminstoffen besteht.

Praparate zum Einnehmen werden liberwiegend aus Leonardit, Braunkohle oder Torf gewonnen: Die Huminstoffe werden mit Lauge geldst, abgetrennt und
gereinigt. Shilajit wird gereinigt und getrocknet. Daneben gibt es Fulvinsdure, die aus Kohlenhydraten hergestellt wird (englisch carbohydrate-derived fulvic

acid, CHD-FA). Fir Bader und Packungen wird Heilmoor aus Torf verwendet.

Untersuchte Formen und Zubereitungen

+ Huminsauren und Humate, etwa Natrium- oder Kaliumhumat

= Fulvinsaure, auch aus Kohlenhydraten hergestellte Fulvinséure (CHD-FA)

« Shilajit (Mumijo, Momiai, Asphaltum, ,mineral pitch”)

« Trinkmoor und Moorextrakte zum Einnehmen

» Moorbad, Moorpackung und Peloide aus Torf

« Mischpraparate, die Huminsaurekomplexe enthalten — die lGibrigen Bestandteile werden jeweils genannt

Nicht gemeint sind auf dieser Seite:

« Schwefel-, Sole-, Radon- und Mineralb&der ohne Torf sowie Mineralschlamm (Fango) ohne Torf - Balneotherapie und Moortherapie

» Humus als Bodenkennwert in Agrar- und Umweltstudien

« Isoliertes Lignin aus der Holz- und Papierindustrie

2. Wie wirkt Huminsiurekomplexe? Ergebnisse nach Anwendungsgebiet

ANWENDUNGSGEBIET

Knochen, Gelenke und Muskeln
Hormone und Fruchtbarkeit
Energie, Leistung und Erschopfung
Entziindung und Immunsystem
Stoffwechsel und Blutzucker

Haut und Wunden

Verdauung und Darm

Gehirn und geistige Leistung

Weitere MessgroBen

ERGEBNIS IN KONTROLLIERTEN STUDIEN

liberwiegend verbessert

liberwiegend verbessert

liberwiegend verbessert

gemischt

liberwiegend verbessert

Uiberwiegend verbessert

Uberwiegend kein Unterschied

nur Beobachtungsdaten

Uiberwiegend verbessert
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BEWEISKRAFT

hoch

hoch

hoch

mittel

mittel

mittel

unklar

unklar

hoch

STUDIEN

1 Metaanalysen -
1 Metaanalysen -
0 Metaanalysen -
0 Metaanalysen -
0 Metaanalysen -
0 Metaanalysen -
0 Metaanalysen -
0 Metaanalysen -

0 Metaanalysen -

11 kontrolliert - 14 weitere

4 kontrolliert - 3 weitere

5 kontrolliert - 6 weitere

5 kontrolliert - 12 weitere

3 kontrolliert - 7 weitere

3 kontrolliert - 4 weitere

1 kontrolliert - 6 weitere

0 kontrolliert - 4 weitere

12 kontrolliert - 23 weitere

TEILNEHMER

584

232

415

567

292

66

1.055
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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

Huminsidurekomplexe, Knochen, Gelenke und Muskeln: Studien am Menschen

Bei Knochen, Gelenken und Muskeln linderten Torfanwendungen in kontrollierten Studien Schmerzen: bei Kniearthrose unter Torfpackungen gegeniber
einer bloBen HeiBpackung ' und unter Moorkompressen gegeniiber einer Scheinbehandlung 2%, bei Riickenschmerz unter Moorpackung plus Rumpftraining
gegeniiber dem Training allein 2°. In einer weiteren Studie zu Riickenschmerz besserten sich Schmerz und Beweglichkeit unter Torftherapie ebenso wie
unter Ultraschall und Magnettherapie; beim Schmerz schnitt Ultraschall am besten ab ?’. Eine Metaanalyse zur Schlammtherapie, die neben Ton und
Mineralschlamm auch Torf einschloss, fand weniger Schmerz und eine bessere kérperliche Funktion ". Unter Shilajit nahm in randomisierten Studien die
Muskelkraft zu © und der ermiidungsbedingte Kraftverlust ab ?'; nach einem Schienbeinbruch heilte der Knochen unter Mumijo (Momiai) schneller
zusammen °. Orales Kaliumhumat linderte in einer kleinen randomisierten Studie Schmerzen bei Kniearthrose . Die Beweiskraft ist hoch, doch viele Studien
sind klein, und die Vergleichsbedingungen sowie die Zusammensetzung der Praparate unterscheiden sich deutlich.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

1 Metaanalyse - 2.651 Teilnehmer Peloidtherapie (Moor, Torf, Ton, mineralreicher Schlamm); Nachbeobachtung bis 6 Monate; gegen Sham, Ubliche Ve
Balakrishna

etal. 2026

2 Richard systematische Ubersicht Balneotherapie: Heilwasser, Peloide, Torfpackungen, Sepiolith-Ton; gegen heterogene Kontrollen, keine Metaanalys
etal. 2025

5 Seyed et randomisiert kontrolliert - 160 Teilnehmer Momiai-Kapseln (Shilajit); zweimal 500 mg Kapseln taglich; 28 Tage; gegen Placebo

al. 2020

6 Divya et randomisiert kontrolliert - 100 Teilnehmer TruBIk™ Shilajit Resin (260% Fulvins&ure, 210% Shilarathene™); 250 mg zweimal taglich; 90 Tage; gegen Placebo, d¢
al. 2026

8 Darshani randomisiert kontrolliert - 66 Teilnehmer ShilAbsorb™ Gummies (Shilajit plus Krauter); zwei Gummies taglich; 60 Tage; gegen Placebo

etal. 2025

14 CEJ. et randomisiert kontrolliert - 28 Teilnehmer Kaliumhumat (aus Braunkohle) vs. Laktose; 600 mg dreimal taglich; 6 Wochen pro Phase, 14 Wochen gesamt; gege!
al. 2010

6 Neltner randomisiert kontrolliert Shilajit oral; 500 mg/Tag oder 1000 mg/Tag; 8 Wochen; gegen Placebo

etal. 2024

19 randomisiert kontrolliert Torfpackung auf beide Knie; 20 Minuten pro Sitzung, 8 Sitzungen tiber 5 Tage; 5 Tage; gegen Nur HeiBpackung (hc
Myeongkyu

etal. 2020

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 20 2125 26 27 33 34 36 39 4149 50 53 54 55 56 62 68

Huminsidurekomplexe, Hormone und Fruchtbarkeit: Studien am Menschen

Bei Mannern stieg unter Shilajit in drei randomisierten Studien das Testosteron ©722; eine systematische Ubersicht stuft Shilajit bei Mannern mit spitem

Hypogonadismus als méglicherweise wirksam ein °. Eine Studie fand zudem eine bessere sexuelle Reaktion 7, eine andere einen Anstieg von DHEAS bei
unverénderten Werten von LH und FSH 22, Auch ein Mischpréparat aus Shilajit mit Ashwagandha, Ingwer, schwarzem Pfeffer, Mucuna pruriens und Akarkara
verbesserte in einer randomisierten kontrollierten Studie das freie und das Gesamttestosteron . Die Beweiskraft ist hoch, doch die Studien priiften fast
ausschlieBlich Shilajit bei M@nnern; zu Moorbad, Trinkmoor und anderen Huminsaurekomplexen sowie zu Frauen liegen kaum belastbare Daten vor.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

3 systematische Ubersicht 27 Testosteron-Booster, u. a. gereinigter Shilajit-Extrakt (PrimaVie™); gegen Placebo

Morgado
etal.
2024

% Divya randomisiert kontrolliert - 100 Teilnehmer TruBIk™ Shilajit Resin (260% Fulvinsaure, 210% Shilarathene™); 250 mg zweimal taglich; 90 Tage; gegen Placebo, dopg

etal.
2026
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STUDIE

7

Darshani
etal.
2025

8

Darshani
etal.
2025

225 et
al. 2015

40 Tuhin
etal.
2010

66 R, et
al. 2020

68 Beer
etal.
2013

ART - TEILNEHMER

randomisiert kontrolliert - 66 Teilnehmer

randomisiert kontrolliert - 66 Teilnehmer

randomisiert kontrolliert

Studie - 35 Teilnehmer

Ubersicht

Ubersicht

Huminsdurekomplexe

PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

ShilAbsorb™ Gummis (Shilajit); 90 Tage; gegen Placebo

ShilAbsorb™ Gummies (Shilajit plus Kréuter); zwei Gummies taglich; 60 Tage; gegen Placebo

Gereinigtes Shilajit (Ayurveda-Rasayana); 250 mg zweimal taglich; 90 Tage; gegen Placebo, randomisiert, doppelblind

Prozessiertes Shilajit (PS), Kapsel; 100 mg zweimal taglich nach den Hauptmahlzeiten; 90 Tage; gegen Vorher-Nachhe

Shilajit mit Triphala Kwath

Therapeutischer Torf (Peloid)

Huminsiurekomplexe, Energie, Leistung und Erschopfung: Studien am Menschen

In zwei randomisierten Studien an Mannern verbesserte Shilajit die Muskelausdauer und senkte die wahrgenommene Anstrengung °; in der anderen stieg
die maximale Sauerstoffaufnahme, und die Erschépfung nahm etwas starker ab als unter Placebo ’. Ein Mischpréparat aus Shilajit und Krautern verbesserte
die Ausdauer bei Kraftiibungen . Die Beweiskraft ist hoch, doch die kontrollierten Studien priiften {iberwiegend Shilajit allein oder in Mischungen, umfassten
meist gesunde, trainierte M@nner und waren teils klein; zu Huminsauren, Fulvinsdure, Trinkmoor oder Heilmoor als Einzelpréparat bei Erschdépfung fehlen
kontrollierte Daten.

STUDIE

4

Victoria
etal.
2025

6 Divya
etal.
2026

7

Darshani
etal.
2025

8

Darshani
etal.
2025

15

Gonzalez
etal.
2020

37 stier-
Jarmer
etal.
2017

“1 Divya
etal.
2026

S5 Dr. et
al. 2025

ART - TEILNEHMER

randomisiert kontrolliert - 166 Teilnehmer

randomisiert kontrolliert - 100 Teilnehmer

randomisiert kontrolliert - 66 Teilnehmer

randomisiert kontrolliert - 66 Teilnehmer

randomisiert kontrolliert - 17 Teilnehmer

Studie - 78 Teilnehmer

Studie - 25 Teilnehmer

Ubersicht

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 57 63 69

ih-research.com/wissen/huminsaeurekomplexe/

PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

Placebo, PE 500 mg, PE 1000 mg, Chrom 400 pg mit 6 mg PE und 6 mg Shilajit, Chrom 800 pg mit 12 mg PE und 12 m¢

TruBIk™ Shilajit Resin (260% Fulvinsdure, 210% Shilarathene™); 250 mg zweimal taglich; 90 Tage; gegen Placebo, dop|

ShilAbsorb™ Gummis (Shilajit); 90 Tage; gegen Placebo

ShilAbsorb™ Gummies (Shilajit plus Krauter); zwei Gummies taglich; 60 Tage; gegen Placebo

Multi-Ingredient Preworkout Supplement mit Extrakt aus 'ancient peat' und Apfelextrakt; einmalig, eine Stunde vor der

Moorbad (Mooranwendung); 42 °C, 20 min, danach 20 min Ruhe; 7 Anwendungen Uber 3 Wochen; gegen Vorher-Nac

TruBIk™ Shilajit Resin; 500 mg/Tag (250 mg zweimal taglich); 28 Tage; gegen keine Kontrollgruppe (offene Einzelarm-

standardisierte Shilajit-Extrakte (Asphaltum punjabianum); 250-500 mg/Tag; gegen kein einheitlicher Vergleich; Ubers
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Huminsidurekomplexe, Entziindung und Immunsystem: Studien am Menschen

Bei Heuschnupfen und Atopie schwachten sich die Hauttestreaktionen in zwei kleinen randomisierten Studien ab, unter Fulvinsdure (CHD-FA) " und unter
oralem Kaliumhumat "'; in der Kaliumhumat-Studie sank zudem die Eosinophilenzahl, wahrend Immunzellfunktionen wie Neutrophilenadh&sion und
Basophilenstimulation unveréndert blieben ". Die Beweiskraft ist mittel: Die kontrollierten Studien sind klein, teils ohne Placebogruppe, und die gréBeren
Untersuchungen betreffen Mischpréparate oder andere Erkrankungen. Untersucht wurden orale Humate und Fulvinsaure, Torfanwendungen sowie
Mischungen; zu Moorbéadern, Trinkmoor und Shilajit als Einzelpraparat liegen Uberwiegend unkontrollierte Beobachtungen vor, und ein Fallbericht beschreibt
eine Belastungsanaphylaxie, bei der Shilajit als Mitausl&ser galt .

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

n randomisiert kontrolliert - 40 Teilnehmer orales Kaliumhumat; gegen randomisierte Zuordnung, keine Placebogruppe berichtet

Justin
etal.

2008
3 randomisiert kontrolliert - 30 Teilnehmer carbohydrate-derived fulvic acid (CHD-FA), 3,8%; 5-40 mL einschleichend; 20 bzw. 40 mL zweimal taglich; je 3 Tage bz'
Justin
etal.

2012

4 randomisiert kontrolliert - 28 Teilnehmer Kaliumhumat (aus Braunkohle) vs. Laktose; 600 mg dreimal taglich; 6 Wochen pro Phase, 14 Wochen gesamt; gegen Plac
C.E.J.

etal.

2010

28 M. kontrolliert - 332 Teilnehmer CHD-FA im Wellness-Getrank FO0210; gegen Placebo, doppelblind, parallel
etal.
2018
24 kontrolliert - 137 Teilnehmer Peloidin-Phonophorese, Humisol-Injektionen, Torfotum-Injektionen; gegen Kontrollgruppe ohne Moorpraparate
Strelis

etal.

1991

40 Studie - 35 Teilnehmer Prozessiertes Shilajit (PS), Kapsel; 100 mg zweimal taglich nach den Hauptmahlzeiten; 90 Tage; gegen Vorher-Nachher-\
Tuhin
etal.
2010

4 Studie - 25 Teilnehmer TruBIk™ Shilajit Resin; 500 mg/Tag (250 mg zweimal taglich); 28 Tage; gegen keine Kontrollgruppe (offene Einzelarm-Stu
Divya
etal.
2026

42N, Fallserie - 20 Teilnehmer Gel auf Fulvinsaurebasis; 21 Tage topische Anwendung, Beurteilung bis Tag 28
etal.
2026

Weitere Studien zu diesem Gebiet; 44 46 47 49 5157 60 62 64

Huminsiurekomplexe, Stoffwechsel und Blutzucker: Studien am Menschen

Eine randomisierte Studie mit Shilajit-Gummis fand keinen Unterschied bei Kérpergewicht, BMI und Taillenumfang ’. Eine niedrigere Kérpermasse (BMI) und
ein niedrigeres Gesamtcholesterin zeigte eine Studie mit einer Mischung aus Shilajit und Agnimantha, verglichen mit einem anderen Krauterpraparat °. Die
Beweiskraft ist mittel; offen bleibt, ob die Effekte allein auf die Huminsdurekomplexe zurtickgehen und ob sie sich bei gesunden Menschen bestatigen.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

4 randomisiert kontrolliert - 166 Teilnehmer Placebo, PE 500 mg, PE 1000 mg, Chrom 400 pg mit 6 mg PE und 6 mg Shilajit, Chrom 800 pg mit 12 mg PE und 12 mg
Victoria

etal.

2025

7 randomisiert kontrolliert - 66 Teilnehmer ShilAbsorb™ Gummis (Shilajit); 90 Tage; gegen Placebo

Darshani
etal.
2025

9 Eranga randomisiert kontrolliert - 60 Teilnehmer Agnimantha Shilajit Yoga (AS) vs. Bilvadi Yoga (BY); AS 0,5 g zweimal téglich; BY 5 g zweimal téglich mit 10 mL Honig;

etal.
2026

ih-research.com/wissen/huminsaeurekomplexe/ Seite 5 von 12



INTERNATIONAL HEALTH RESEARCH Huminsdurekomplexe

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

43 Singh Fallbericht - 1 Teilnehmer Shilajatu Darvi Yoga: Shilajit plus Berberis-aristata-Dekokt; 5 mL zweimal taglich mit warmem Wasser, niichtern; 3 Mon
etal.
2025

48 Studie Shilajit; 2 g taglich; 45 Tage
Sharma

etal.

2003

494, et Studie Natriumhumat-Balneotherapie; niedrige Konzentration des Praparats
al. 2000

52 Ubersicht Arogyavardhini Vati, ayurvedische Krauter-Mineral-Formulierung mit Shilajit
Sakshi

etal.

2026

54 Ashif Ubersicht Shilajit (Asphaltum Punjabianum), gereinigt; auch sehr hohe Dosen gut vertragen; mehrere Wochen kontinuierliche Eint
etal.
2025

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 7 58

Huminsiurekomplexe, Haut und Wunden: Studien am Menschen

Bei Ekzem beurteilten die Prifarzte das Ansprechen unter Fulvinsdure (CHD-FA) zum Auftragen in einer kleinen randomisierten Studie besser als unter einer
reinen Pflegecreme; Schwere und R&tung besserten sich allerdings in beiden Gruppen '2. Eine kontrollierte, nicht randomisierte Studie mit oralem Shilajit
fand bei Frauen mittleren Alters eine bessere Hautdurchblutung und eine verénderte Aktivitit von Genen fiir Bindegewebe und GefiBe *°. Die Beweiskraft ist
mittel; die Studien sind klein, und die Shilajit-Studie ist nicht randomisiert. Offen bleibt, ob die Befunde fiir andere Zubereitungen und Uber langere Zeitrdume
gelten.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

12 Justin et randomisiert kontrolliert - 36 Teilnehmer CHD-FA topisch versus Placebo (Emolliens); zweimal taglich; vier Wochen; gegen Placebo/Emolliens-Therapie
al. 201

29

kontrolliert - 30 Teilnehmer Assoziation aus Massaciuccoli-Torf und Natriumchloridwasser der Undulna Thermae; 2 Wochen; gegen Interventions
Rondanelli
etal. 2012
30 Amitava kontrolliert orales Shilajit-Préparat; 125 oder 250 mg zweimal taglich; 14 Wochen; gegen Placebo und Ausgangswert
etal. 2019
42N, etal. Fallserie - 20 Teilnehmer Gel auf Fulvinsdurebasis; 21 Tage topische Anwendung, Beurteilung bis Tag 28
2026
56 Ubersicht Torf- und Sapropel-Peloide mit Huminsauren, Fulvinsauren, Hymatomelanséuren; gegen klassische thermische versu
Aleksander
etal. 2025
52 Tian et Ubersicht Schlamm (roher und raffinierter Ton)
al. 2022
67 varsha Ubersicht Fulvinsaure als topische Creme/Lotion in feuchtigkeitsspendender Grundlage; gegen Emollienzien allein
etal. 2019

Huminsiurekomplexe, Verdauung und Darm: Studien am Menschen

Fir Verdauung und Darm liegen zwei kontrollierte Studien vor. Bei Menschen mit Reizdarmsyndrom mit Durchfall fand eine randomisierte Studie unter
Humins3uren keinen gesicherten Unterschied zu Placebo ®. Frauen sprachen dabei besser an als Ménner ', Ein Wellness-Getrénk mit Fulvinsaure (CHD-FA)
war in einer kontrollierten Studie an 332 HIV-positiven Menschen insgesamt gut vertraglich 2°. Magen-Darm-Beschwerden traten darunter aber haufiger auf
als unter Placebo 2°. Die Beweiskraft ist insgesamt unklar, da die kontrollierten Befunde kein einheitliches Bild ergeben. Belastbare Aussagen zu
Verdauungsbeschwerden lassen sich daraus nicht ableiten.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH
18 |ngolf et randomisiert kontrolliert Huminsauren versus Placebo; gegen Placebo, doppelblind, randomisiert
al. 2021

23 M. etal. kontrolliert - 332 Teilnehmer CHD-FA im Wellness-Getrank F0210; gegen Placebo, doppelblind, parallel
2018
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STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

45 shkliaev Fallserie SMC-Elektrophorese kombiniert mit Peloidtherapie (Torfschlamm Uva)
etal. 20M

52 sakshi Ubersicht Arogyavardhini Vati, ayurvedische Krauter-Mineral-Formulierung mit Shilajit
etal. 2026

56 Ubersicht Torf- und Sapropel-Peloide mit Huminsauren, Fulvinsduren, Hymatomelans&uren; gegen klassische thermische versus nicht-ther
Aleksander

etal. 2025

61 paul et Ubersicht Inhaltsstoffe mit Fulvinsdure und/oder Huminsaure; Langzeitanwendung

al. 2023

62 Tian et Ubersicht Schlamm (roher und raffinierter Ton)

al. 2022

Huminsidurekomplexe, Gehirn und geistige Leistung: Studien am Menschen

Fir Gehirn und geistige Leistung liegen zu Huminsaurekomplexen nur Beobachtungen ohne Kontrollgruppe vor. Eine Studie ohne Vergleichsgruppe berichtet
eine bessere Stimmung nach rhythmischen Einreibungen mit Solum-0I, einem Torfextrakt mit Lavendeldl *°. Eine weitere Studie berichtet eine bessere
Stimmungslage nach einem Moorbad mit Torf *7. Zwei Ubersichtsarbeiten vermuten Vorteile fiir die geistige Leistung durch Shilajit °* und bei
neurodegenerativen Erkrankungen durch Fulvinsdure 4. Da keine kontrollierten Studien und keine Metaanalysen vorliegen, ist die Beweiskraft unklar;
untersucht wurden ein Torfextrakt-Lavendel6l-Gemisch, ein Moorbad, Shilajit und Fulvinsaure.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

35 Studie - 100 Teilnehmer Solum Oil: wassriger Torfextrakt (1:5) 1,96 g und Lavendeldl 0,5 g pro 10 g; 3 Behandlungen innerhalb von 24 Tagen; 24 Tage; gegen keir
Thomas

etal.

2008

37 Studie - 78 Teilnehmer Moorbad (Mooranwendung); 42 °C, 20 min, danach 20 min Ruhe; 7 Anwendungen Uiber 3 Wochen; gegen Vorher-Nachher-Vergleich ohr
Stier-

Jarmer

etal.

2017

54 Ashif Ubersicht Shilajit (Asphaltum Punjabianum), gereinigt; auch sehr hohe Dosen gut vertragen; mehrere Wochen kontinuierliche Einnahme; gegen keir
etal.
2025

64 Ubersicht Fulvinsdure (FA), gewonnen aus Braunkohle, Torf, Moor und Kompost
Didiek

etal.

2021

Huminsiurekomplexe: weilere Messgrofen in Studien

Nach einer Bandscheibenoperation besserte sich unter Torfschlamm-Anwendungen die Alltagsbelastbarkeit (Oswestry-Index) 2°, bei Kniearthrose unter
Moorkompressen der allgemeine Gesundheitszustand 2°. Unter Shilajit sanken das Stressempfinden 7 und Zeichen von oxidativem Stress '°, und unter
Mumijo war eine erniedrigte Thrombozytenzahl seltener 2, Eine randomisierte Studie mit Shilajit zeigte zudem niedrigere Muskelschadenswerte
(Kreatinkinase, Laktatdehydrogenase) ©; unter Kaliumhumat stieg der Leberwert GGT bei vier Teilnehmern voriibergehend an, unter Placebo bei zwei '*. Eine
Metaanalyse zur Schlammtherapie, die auch Torf einschloss, fand keine Zunahme schwerer unerwiinschter Ereignisse '. Die Belastbarkeit ist insgesamt
hoch, da mehrere kontrollierte Studien vorliegen; gepruft wurden Shilajit, Mumijo, Fulvinsdure (CHD-FA), Kaliumhumat und Torfanwendungen, teils in
Mischpraparaten. Offen bleiben die Ubertragbarkeit auf andere Huminsaurekomplexe und die Bestétigung der Sicherheitsbefunde in gréBeren, langer
angelegten Studien.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

1 Metaanalyse - 2.651 Teilnehmer Peloidtherapie (Moor, Torf, Ton, mineralreicher Schlamm); Nachbeobachtung bis 6 Monate; gegen Sham, (ibliche Ve
Balakrishna

etal. 2026

2 Richard systematische Ubersicht Balneotherapie: Heilwasser, Peloide, Torfpackungen, Sepiolith-Ton; gegen heterogene Kontrollen, keine Metaanalys
etal. 2025

4 Victoria randomisiert kontrolliert - 166 Teilnehmer Placebo, PE 500 mg, PE 1000 mg, Chrom 400 pg mit 6 mg PE und 6 mg Shilajit, Chrom 800 pg mit 12 mg PE und 12|
etal. 2025

6 Divya et randomisiert kontrolliert - 100 Teilnehmer TruBIk™ Shilajit Resin (260% Fulvinsaure, 210% Shilarathene™); 250 mg zweimal téglich; 90 Tage; gegen Placebo, d¢
al. 2026
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STUDIE ART - TEILNEHMER

7 Darshani randomisiert kontrolliert -
etal. 2025

9 Eranga et randomisiert kontrolliert -
al. 2026

0satishet  randomisiert kontrolliert -
al. 2023

13 Justinet  randomisiert kontrolliert -
al. 2012

66 Teilnehmer

60 Teilnehmer

60 Teilnehmer

30 Teilnehmer

PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 14 17 23 25 26 28 29 31 32 34 35 38 40 41 42 43 46 48 51 54 56 57 59 63 64 65 66

ShilAbsorb™ Gummis (Shilajit); 90 Tage; gegen Placebo

Huminsdurekomplexe

4. Wie wird Huminsiurekomplexe dosiert? Zubereitung, Dosis und Dauer in Studien

Die Studien untersuchten vor allem Shilajit als Kapsel, Gummis oder Harz, Torfanwendungen als Bad, Packung und Peloid sowie orale Humate und

Agnimantha Shilajit Yoga (AS) vs. Bilvadi Yoga (BY); AS 0,5 g zweimal taglich; BY 5 g zweimal taglich mit 10 mL Honi

Gereinigtes Shilajit (Asphaltum punjabianum); 500 mg zweimal taglich; 30 Tage; gegen Shilajit plus Antihypertensive

carbohydrate-derived fulvic acid (CHD-FA), 3,8%; 5-40 mL einschleichend; 20 bzw. 40 mL zweimal téglich; je 3 Ta¢

Fulvinsaure. Einige Préparate waren Mischungen, etwa Shilajit mit Krdutern oder Fulvinsdure in einem Wellness-Getrank. Die Dosen und Anwendungsdauern

zeigt die Tabelle.
PRAPARAT ODER FORM
Placebo, PE 500 mg, PE 1000 mg, Chrom
400 pg mit 6 mg PE und 6 mg Shilajit,
Chrom 800 pg mit 12 mg PE und 12 mg
Shilajit
Momiai-Kapseln (Shilajit)

TruBIk™ Shilajit Resin (260% Fulvinsaure,
>10% Shilarathene™)

ShilAbsorb™ Gummis (Shilajit)

ShilAbsorb™ Gummies (Shilajit plus
Krauter)

Agnimantha Shilajit Yoga (AS) vs. Bilvadi
Yoga (BY)

Gereinigtes Shilajit (Asphaltum
punjabianum)

CHD-FA topisch versus Placebo
(Emolliens)

carbohydrate-derived fulvic acid (CHD-
FA), 3,8%

Kaliumhumat (aus Braunkohle) vs. Laktose

Multi-Ingredient Preworkout Supplement
mit Extrakt aus 'ancient peat' und
Apfelextrakt

Shilajit oral

Aviron Rapid, Nahrungserganzungsmittel
mit Andrographolid, Spirulina und
Huminséaure

Torfpackung auf beide Knie

Moorpackung (mud pack) plus Core-
Exercise

DoOsIS

Shilajit 6 mg/Tag (Cr-400) oder 12 mg/Tag (Cr-800), einmal taglich

zweimal 500 mg Kapseln taglich

250 mg zweimal téglich

zwei Gummies taglich

AS 0,5 g zweimal taglich; BY 5 g zweimal taglich mit 10 mL Honig

500 mg zweimal taglich

zweimal taglich

5-40 mL einschleichend; 20 bzw. 40 mL zweimal taglich

600 mg dreimal taglich

500 mg/Tag oder 1000 mg/Tag

20 Minuten pro Sitzung, 8 Sitzungen tiber 5 Tage

Moorpackung 30 min, Core-Exercise 50 min, zweimal taglich

ih-research.com/wissen/huminsaeurekomplexe/

DAUER

12 Wochen

28 Tage

90 Tage

90 Tage

60 Tage

30 Tage

vier Wochen

je 3 Tage bzw. 1 Woche, mit Auswaschphase

6 Wochen pro Phase, 14 Wochen gesamt

einmalig, eine Stunde vor dem Sprintprotokoll

8 Wochen

5 Tage (Jugendliche) bzw. 7 Tage (Kinder)

5 Tage

4 Tage, 8 Sitzungen

STUDIE

20
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5. Ist Huminsiurekomplexe sicher? Nebenwirkungen in Studien

Die Studien berichten tUberwiegend eine gute Vertraglichkeit. Haufiger genannt wurden voriibergehende Hautrétung und Mudigkeit unter Schlamm- und
Torfanwendungen, kurz anhaltendes Brennen unter Fulvinsdure zum Auftragen sowie Magen-Darm-Beschwerden unter einem fulvinsdurehaltigen Getrank.
Ein Fallbericht beschreibt eine Belastungsanaphylaxie, bei der Shilajit als Mitausldser galt, und in einer Studie stieg der Leberwert GGT unter Kaliumhumat
bei vier und unter Placebo bei zwei Teilnehmern voriibergehend an.

STUDIE BERICHTETE NEBENWIRKUNGEN

1 Balakrishna et al. 2026 Hauterythem 6,5 %, vorlibergehende Mudigkeit 4,8 %; keine Zunahme schwerer Ereignisse
5 Seyed et al. 2020 kein signifikanter Unterschied zwischen den Gruppen (p = 0.839)

6 Divya et al. 2026 Keine unerwiinschten Ereignisse in der Verumgruppe berichtet

7 Darshani et al. 2025 keine unerwiinschten Ereignisse berichtet

& Darshani et al. 2025 Sicherheit wurde erfasst, keine Angaben im Abstract

T Justin et al. 2008 Sicherheit anhand von Blut- und Nasenproben bestimmt

12 Justin et al. 201 kurz anhaltendes Brennen beim Auftragen, sonst keine Unterschiede

13 Justin et al. 2012 keine schweren unerwiinschten Ereignisse; Sicherheitsparameter konstant

14 C.E.J. etal. 2010 GGT-Anstieg (4 vs. 2), normalisierte sich nach Absetzen; Vertraglichkeit gut

7 Rada et al. 2023 Geringe Zahl unerwiinschter Ereignisse, keine wesentlichen Unterschiede zwischen den Gruppen
18 Ingolf et al. 2021 Keine unerwiinschten Ereignisse berichtet; keine Studienabbriiche

23 M. et al. 2018 Magen-Darm-Unvertraglichkeit (Diarrhoe, Ubelkeit, Erbrechen) haufiger als Placebo

6. Was noch offen ist: Grenzen der Studienlage

 Viele Studien sind klein und von kurzer Dauer.

« Die Vergleichsbedingungen und die Zusammensetzung der Préparate unterscheiden sich deutlich.

« Zu Moorbad, Trinkmoor und anderen Huminsdurekomplexen als Einzelpraparat bei Erschépfung fehlen kontrollierte Daten.
» Fast alle Studien zu Hormonen und Fruchtbarkeit priften Shilajit bei M@nnern; zu Frauen liegen kaum belastbare Daten vor.

« Offen bleibt, ob die Effekte allein auf die Huminsdurekomplexe zurlickgehen oder auf weitere Bestandteile von Mischpraparaten.

7. Fazit: Was iiber Huminsiurekomplexe gesichert ist

Huminsdurekomplexe sind keine einheitliche Substanz, sondern Gemische groBer organischer Molekdile aus abgebauter Pflanzensubstanz, vor allem aus
Lignin. Studien am Menschen zeigen fiir Shilajit und Torfanwendungen Verbesserungen bei Schmerz, kdrperlicher Funktion, Muskelkraft, Testosteron,
Ausdauerleistung und einigen Haut- und Immunparametern. Die Beweiskraft ist bei Knochen, Gelenken und Muskeln, Hormonen sowie Energie und Leistung
hoch, bei Stoffwechsel, Haut und Immunsystem mittel und bei Verdauung sowie Gehirn unklar. Viele Studien sind klein, die Praparate unterscheiden sich
stark, und zu mehreren Zubereitungen fehlen kontrollierte Daten.

Hiufige Fragen

Wie gut ist Huminsiurekomplexe am Menschen untersucht?

Huminsdurekomplexe: ausgewertet wurden 71 Studien am Menschen, darunter 19 randomisierte kontrollierte Studien und 3 Metaanalysen oder
systematische Ubersichten:; die kontrollierten Studien umfassen zusammen 1.611 Teilnehmer. Stand: 3. Oktober 2026.

Was bringt Huminsdurekomplexe bei Knochen, Gelenke und Muskeln? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind eine Metaanalyse oder systematische Ubersicht, 11 kontrollierte Studien und 14 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 584 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: iberwiegend verbessert. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch.
Belege: '2%¢
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Was bringt Huminsdurekomplexe bei Hormone und Fruchtbarkeit? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind eine Metaanalyse oder systematische Ubersicht, 4 kontrollierte Studien und 3 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 232 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: liberwiegend verbessert. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch.
Belege: 3678

Was bringt Huminsiurekomplexe bei Energie, Leistung und Erschopfung? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 5 kontrollierte Studien und 6 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit zusammen 415 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten
Studien: iiberwiegend verbessert. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: 678

Was bringt Huminsiurekomplexe bei Entziindung und Immunsystem? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 5 kontrollierte Studien und 12 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit zusammen 567 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten
Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: mittel. Belege: ""%1422

Was bringt Huminsédurekomplexe bei Stoffwechsel und Blutzucker? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 3 kontrollierte Studien und 7 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit zusammen 292 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten
Studien: iberwiegend verbessert. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: mittel. Belege: 47943

Was bringt Huminsdurekomplexe bei Haut und Wunden? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 3 kontrollierte Studien und 4 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit zusammen 66 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten
Studien: iiberwiegend verbessert. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: mittel. Belege: 2293042

Was sind Huminsiurekomplexe?

Huminsdurekomplexe sind Gemische groBer organischer Molekiile, die beim langen Abbau abgestorbener Pflanzensubstanz entstehen, vor allem aus
Lignin. Dazu gehdren Huminsauren, Fulvinsdauren und Humine. Bekannte Formen sind Shilajit, Humate, Fulvinsadure, Trinkmoor und Mooranwendungen
mit Torf.

Welche Wirkungen zeigen Studien am Menschen?

Bei Mannern stieg das Testosteron unter Shilajit in drei randomisierten Studien 722,

Wie sicher sind Huminsdurekomplexe?
Die Studien berichten tiberwiegend eine gute Vertraglichkeit. Haufiger genannt wurden voriibergehende Hautrétung und Muidigkeit unter Schlamm-

und Torfanwendungen, kurz anhaltendes Brennen unter Fulvinsdure zum Auftragen sowie Magen-Darm-Beschwerden unter einem fulvinsaurehaltigen
Getrank. Ein Fallbericht beschreibt eine Belastungsanaphylaxie, bei der Shilajit als Mitausldser galt.

Fiir welche Beschwerden gibt es keine belastbaren Belege?

Fiir Verdauung und Darm liegen zwei kontrollierte Studien vor, die keinen gesicherten Nutzen zeigen 823, Zu Moorbad, Trinkmoor und anderen
Huminsdurekomplexen als Einzelpraparat bei Erschépfung fehlen kontrollierte Daten.

Was ist bei der Bewertung der Studien zu beachten?

Viele Studien sind klein und von kurzer Dauer. Die Vergleichsbedingungen und die Zusammensetzung der Préparate unterscheiden sich deutlich. Fast
alle Studien zu Hormonen und Fruchtbarkeit priiften Shilajit bei Mannern; zu Frauen liegen kaum belastbare Daten vor.
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