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Kurkuma und Curcumin auf einen Blick

Bei Typ-2-Diabetes und Stoffwechselstörungen senkte Curcumin in mehreren Metaanalysen Nüchternblutzucker und HbA1c stärker als die Kontrolle 8224387.

C-reaktives Protein 4515223953 und Tumornekrosefaktor-alpha 51539111112159 sanken stärker als unter Placebo. Bei Knie-Arthrose linderte Curcumin Schmerzen in

mehreren Metaanalysen stärker als Placebo 2437101.

Kurkuma und Curcumin: ausgewertet wurden 375 Studien am Menschen, darunter 242 randomisierte kontrollierte Studien und 101 Metaanalysen oder

systematische Übersichten; die kontrollierten Studien umfassen zusammen 16.291 Teilnehmer. Stand: 4. Oktober 2026.

1. Was ist Kurkuma und Curcumin? Vorkommen, Herkunft und Formen

Kurkuma ist das getrocknete und gemahlene Rhizom (der Wurzelstock) von Curcuma longa, einer Pflanze aus der Familie der Ingwergewächse. Curcumin ist

der gelbe Farbstoff des Rhizoms und gehört zur Gruppe der Curcuminoide. Kurkuma dient traditionell als Gewürz und Färbemittel.

Curcuma longa wird in tropischen Regionen Asiens angebaut; genutzt wird der unterirdische Wurzelstock, in dem die Curcuminoide sitzen. Die Pflanze

braucht warmes, feuchtes Klima und wird über das Rhizom vermehrt.

Für Gewürz und Extrakt wird das Rhizom getrocknet und gemahlen; Curcumin-Extrakte entstehen aus diesem Pulver und werden auf einen bestimmten

Gehalt an Curcuminoiden eingestellt. In Studien geprüft werden unter anderem das Pulver, Extrakte, Zubereitungen mit Zusätzen zur besseren Aufnahme

und einzelne Curcuminoide.

Untersuchte Formen und Zubereitungen

Kurkuma-Pulver aus gemahlenem Rhizom

Curcuminoidreicher Extrakt

Curcumin mit Piperin aus schwarzem Pfeffer

Curcumin in Phytosom-Form

Einzelne Curcuminoide wie Demethoxycurcumin und Bisdemethoxycurcumin

Hydriertes Curcumin (Tetrahydrocurcumin)

Nicht gemeint sind auf dieser Seite:

Andere Curcuma-Arten wie Zitwerwurzel (Curcuma zedoaria) und Javanische Gelbwurz (Curcuma xanthorrhiza)

Andere Ingwergewächse wie Ingwer (Zingiber officinale) und Galgant (Alpinia)

Das aus Kurkuma gewonnene ätherische Öl, das keine Curcuminoide enthält

2. Wie wirkt Kurkuma und Curcumin? Ergebnisse nach Anwendungsgebiet

ANWENDUNGSGEBIET ERGEBNIS  IN  KONTROLLIERTEN  STUDIEN BEWEISKRAFT STUDIEN TEILNEHMER

Stoffwechsel und Blutwerte überwiegend verbessert hoch 24 Metaanalysen · 90 kontrolliert · 16 weitere 5.919

Entzündungsbezogene Beschwerden überwiegend verbessert hoch 17 Metaanalysen · 94 kontrolliert · 22 weitere 6.429

Gelenke und Bewegungsapparat überwiegend verbessert hoch 16 Metaanalysen · 43 kontrolliert · 20 weitere 3.339

Aufnahme im Körper überwiegend verbessert hoch 1 Metaanalysen · 28 kontrolliert · 7 weitere 1.077

Verdauung überwiegend verbessert hoch 4 Metaanalysen · 13 kontrolliert · 2 weitere 511

Verträglichkeit und Sicherheit überwiegend kein Unterschied hoch 2 Metaanalysen · 13 kontrolliert · 89 weitere 1.732

Weitere Untersuchungen gemischt hoch 22 Metaanalysen · 127 kontrolliert · 34 weitere 8.900

So lesen Sie die Tabelle: Gezählt werden Studien am Menschen, deren Ergebnisse das jeweilige Gebiet betreffen. „Hoch“ heißt: 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“ heißt: mindestens zwei kontrollierte Studien mit Verbesserung, und zwar mehrheitlich, oder eine

Metaanalyse neben kontrollierten Studien. „Gering“ heißt: eine kontrollierte Studie mit Verbesserung. Gibt es in einem Gebiet keine kontrollierte Studie, ist

die Beweiskraft höchstens „gering“ (Ergebnis „nur Übersichten“ oder „nur Beobachtungsdaten“). Alles andere ist „unklar“. Eine Studie zählt als

Verbesserung, wenn mindestens die Hälfte ihrer Messgrößen in diesem Gebiet besser ausfiel. Übersichten über Mischpräparate zählen nicht als

Metaanalyse; Ergebnisse, die nur Nebenwirkungen oder Anteile von Anwendern beschreiben, zählen nicht als Wirkung. Dieselbe Studie zählt nur einmal.
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3. Was die Studien im Einzelnen zeigen

Kurkuma und Curcumin, Stoffwechsel und Blutwerte: Studien am Menschen

Bei Stoffwechsel und Blutwerten zeigte Curcumin in mehreren kontrollierten Studien Verbesserungen des Nüchternblutzuckers 4822394387 und des HbA1c
8224387106110. Auch die Insulinresistenz besserte sich in mehreren kontrollierten Studien 46970106140316, ebenso die Leberenzyme 44467168220 und Marker des

oxidativen Stresses 39112140174. Curcuminoidreiche Extrakte, Curcumin in Phytosom-Form und teils nicht näher bezeichnete Zubereitungen wurden

untersucht; die Belastbarkeit ist hoch, da 24 Metaanalysen und 90 kontrollierte Studien mit insgesamt 5919 Teilnehmern vorliegen. Eine randomisierte

kontrollierte Studie an gesunden älteren Menschen fand unter lipidiertem Curcumin einen erhöhten Blutzucker 170. Viele Studien nennen Form,

Curcuminoidgehalt und Dauer der Gabe nicht genau, und Angaben zur Herstellerfinanzierung fehlen überwiegend.

STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

2 Wang et al.

2025

Metaanalyse · 30.133 Teilnehmer Nahrungsergänzungsmittel, darunter Curcumin; gegen Kontrollgruppen der eingeschlossenen randomisierten St

3 Wan et al.

2024

Metaanalyse · 17.126 Teilnehmer Polyphenol-Antioxidantien-Supplemente, darunter Curcumin; gegen Kontrollgruppen der eingeschlossenen rand

4 Jafari et al.

2024

Metaanalyse · 7.216 Teilnehmer Curcuma longa L. (Form im Abstract nicht spezifiziert); gegen Placebo

8 Amgain et

al. 2025

Metaanalyse · 3.706 Teilnehmer Curcumin (Kurkuma-Extrakt); genaue Form nicht berichtet; gegen Placebo oder Kontrolle (RCTs in Reviews)

13 Ranneh et

al. 2024

systematische Übersicht · 1.840 Teilnehmer Nahrungsergänzung mit Polyphenolen, u. a. Kurkuma und Curcumin; gegen Kontrollgruppen der eingeschlossen

19 Xie et al.

2026

Metaanalyse · 1.502 Teilnehmer Nahrungspolyphenole, darunter Curcuminoide, Flavonoide, Stilbene; Empfehlung: langfristig über 8 Wochen; ge

22

Mokgalaboni

et al. 2024

Metaanalyse · 1.382 Teilnehmer Curcumin-Supplementierung (Form nicht genannt); gegen Placebo

23 Bahari et

al. 2026

systematische Übersicht · 1.303 Teilnehmer Curcumin/Kurkuma-Supplementierung; gegen Placebo oder Kontrolle

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 32 34 39 40 42 43 44 45 47 58 59 60 64 65 67 68 69 70 71 73 74 75 76 81 86 87 92 98 106 110 111 112 118 125 134 135 137 138 139 140 143 145 146 147 148

151 157 161 162 164 165 168 169 170 172 173 174 176 177 178 179 180 181 183 187 189 191 192 194 197 199 200 205 208 209 214 216 219 220 221 222 224 226 235 239 240 243 244 245 246 247 252 254 256

258 262 264 265 270 273 276 277 281 284 285 291 294 307 308 309 316 322 324 326 327 331 338 345 364 366 368 369

Kurkuma und Curcumin und Entzündungsbezogene Beschwerden: Studien am Menschen

Bei entzündungsbezogenen Beschwerden zeigte Curcumin in mehreren kontrollierten Studien und Metaanalysen Verbesserungen beim C-reaktiven Protein
4515223953. Auch Tumornekrosefaktor-alpha, ein Botenstoff der Entzündung, sank in mehreren Studien stärker als unter Kontrolle 51539111112159. Ebenso

besserten sich die Blutsenkungsgeschwindigkeit 5372119190198279 und die Entzündungsbotenstoffe Interleukin-6 5111112159174 und Interleukin-1 beta 111112174. Als

Zusatz zur Parodontalbehandlung senkte Curcumin den Gingivalindex stärker als die Behandlung allein 35250; bei rheumatoider Arthritis sank der

Rheumafaktor stärker als unter Kontrolle 72279. Eine Metaanalyse zur Knie-Arthrose fand bei Blutsenkung und Interleukin-6 keinen Unterschied zu Placebo 15.

Auch zwei weitere kontrollierte Studien sahen bei den Entzündungsmarkern keinen Unterschied 247323. Untersucht wurden Curcumin, curcuminoidreiche

Extrakte, Kurkuma-Pulver, Curcumin mit Piperin sowie Phytosom-Formen. Befunde aus einer Metaanalyse verschiedener Polyphenole bei rheumatoider

Arthritis lassen sich nicht dem Curcumin allein zuschreiben 7. Die Befunde stammen überwiegend aus kleinen bis mittleren Studien unterschiedlicher Form,

Dosis und Dauer, was die Aussagekraft einschränkt.

STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

4 Jafari et al.

2024

Metaanalyse · 7.216 Teilnehmer Curcuma longa L. (Form im Abstract nicht spezifiziert); gegen Placebo

5 Naghsh et

al. 2023

Metaanalyse · 5.870 Teilnehmer Curcumin-Supplementierung; gegen Placebo oder Kontrolle

7 Long et al.

2023

Metaanalyse · 3.852 Teilnehmer Curcumin neben 14 weiteren Polyphenolen (Mischung); gegen Placebo oder Kontrolle, gepoolt über 47 RCTs

11 Zeng et al.

2022

Metaanalyse · 2.396 Teilnehmer Curcumin und Curcuma-longa-Extrakt; 120 mg bis 1500 mg; 4 bis 36 Wochen; gegen randomisierte kontrollierte

13 Ranneh et

al. 2024

systematische Übersicht · 1.840 Teilnehmer Nahrungsergänzung mit Polyphenolen, u. a. Kurkuma und Curcumin; gegen Kontrollgruppen der eingeschlossen

15 Hsueh et

al. 2025

Metaanalyse · 1.705 Teilnehmer Curcumin (Form nicht näher angegeben); gegen Placebo bzw. Kontrollgruppe
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STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

20 Chen et

al. 2025

Metaanalyse · 1.463 Teilnehmer Nahrungsergänzungsmittel, u. a. Curcumin; gegen Netzwerk-Metaanalyse der Ergänzungen untereinander

22

Mokgalaboni

et al. 2024

Metaanalyse · 1.382 Teilnehmer Curcumin-Supplementierung (Form nicht genannt); gegen Placebo

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 25 31 35 39 47 52 53 54 55 57 59 66 68 70 72 75 76 81 83 102 107 110 111 112 114 117 118 119 123 139 140 141 145 146 147 153 154 156 159 162 164 165 167 171

172 174 176 177 179 180 185 186 187 188 190 191 195 196 198 200 201 204 205 206 208 209 211 213 216 217 218 219 221 224 228 231 240 241 244 247 250 251 254 256 260 261 262 264 266 269 274 279 287

291 293 294 298 304 307 309 313 314 315 316 318 320 323 325 330 331 333 336 340 350 354 355 356 357 361 362 363 364 368 369 370

Kurkuma und Curcumin, Gelenke und Bewegungsapparat: Studien am Menschen

Bei Gelenk- und Bewegungsbeschwerden zeigte Curcumin in mehreren kontrollierten Studien Verbesserungen der Schmerzintensität, überwiegend bei

Knie-Arthrose 1124375380101. Auch die WOMAC-Werte 680101206 und die KOOS-Schmerzwerte 123202 besserten sich stärker als unter Placebo. Mehrere

kontrollierte Studien fanden zudem bessere Funktionswerte als in der Vergleichsgruppe 93229309 und bei rheumatoider Arthritis eine geringere

Krankheitsaktivität 537291279. Nach ungewohnter Belastung erholte sich der Muskelkater unter einer Kurkuma-Zubereitung schneller als unter Placebo, und

die Muskelkraft fiel weniger ab 242. Untersucht wurden überwiegend curcuminoidreiche Extrakte, teils in bioverfügbarkeitsverbesserten oder

wasserdispergierbaren Formen, daneben topisches Curcumin-Gel und hydriertes Curcumin 202229279309333. Zwei kontrollierte Studien fanden bei Schmerz

und Funktion keinen Unterschied zu Ibuprofen 104 beziehungsweise Paracetamol 336. Ohne Unterschied zur Kontrolle blieben die Krankheitsaktivität bei

rheumatoider Arthritis und Lupus 52, Entzündungsmarker und Synovitis bei Knie-Arthrose 323 sowie Leistungstests unter Curcumin-Gel 202. Die Befunde

stammen teils aus Mischpräparaten mit Boswellia serrata, NSAR oder chondroprotektiven Mitteln und lassen sich nicht dem Curcumin allein zuschreiben
12161718. Die Beweiskraft ist hoch, doch sind viele Studien klein und kurz, die Formen und Zusätze uneinheitlich, und Angaben zur Herstellerfinanzierung

fehlen überwiegend.

STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

6

Zhang

et al.

2025

Metaanalyse · 4.599 Teilnehmer Curcumin als Nahrungsergänzung; gegen Placebo

7 Long

et al.

2023

Metaanalyse · 3.852 Teilnehmer Curcumin neben 14 weiteren Polyphenolen (Mischung); gegen Placebo oder Kontrolle, gepoolt über 47 RCTs

11 Zeng

et al.

2022

Metaanalyse · 2.396 Teilnehmer Curcumin und Curcuma-longa-Extrakt; 120 mg bis 1500 mg; 4 bis 36 Wochen; gegen randomisierte kontrollierte Stud

12 Zhao

et al.

2024

Metaanalyse · 2.175 Teilnehmer Curcumin allein oder Curcumin plus NSAR/chondroprotektive Mittel; gegen Placebo, NSAR, Curcumin+NSAR, Curcum

14 Del

et al.

2017

Metaanalyse · 1.741 Teilnehmer Orale pflanzliche Arzneimittel, darunter Curcuma longa; gegen Placebo oder Kontrolle

16

Inprasit

et al.

2026

Metaanalyse · 1.633 Teilnehmer Curcuma longa (CL), Boswellia serrata (BS) und Mischformulierung; gegen Placebo bzw. andere Interventionsgruppen

17 Zeng

et al.

2021

systematische Übersicht · 1.621 Teilnehmer Curcuma-longa-Extrakt und Curcumin-Präparate; Empfehlung: mehr als 12 Wochen; gegen Placebo, NSAIDs, NSAIDs

18 Wan

et al.

2022

systematische Übersicht · 1.533 Teilnehmer Curcuminoid-Formulierungen allein oder mit konventioneller Therapie; gegen NSAIDs oder Chondroitinsulfat/Glucosa

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 24 27 29 30 31 36 37 38 52 53 61 72 76 77 79 80 90 91 93 97 99 100 101 104 108 109 115 116 117 122 123 141 142 143 149 153 154 160 163 171 179 188 201 202

206 219 225 229 232 234 242 245 256 275 279 280 285 287 293 309 323 328 333 336 337 343 347 348 353 370 372

Kurkuma und Curcumin und Aufnahme im Körper: Studien am Menschen

Speziell aufbereitete Formen verbesserten in mehreren kontrollierten Studien die Aufnahme: Micellare, wasserlösliche und neu entwickelte Zubereitungen

erreichten eine höhere systemische Exposition als herkömmliches Curcumin oder Standardextrakt 278294299. Auch die Spitzenkonzentrationen im Plasma

lagen bei diesen Zubereitungen höher 278294299. In Fett- oder Wasserteilchen verpacktes Curcumin (liposomal, nanoemulgiert, micellar) war im Blut messbar
233245247. Eine Übersicht vor allem von Tier- und Laborstudien deutet darauf hin, dass Curcumin in winzigen Trägerteilchen (Nanoträgern) besser
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aufgenommen wird. Die Befunde gelten für die jeweils untersuchte Form — curcuminoidreiche Extrakte, Phytosom- und micellare Zubereitungen sowie

gemahlenes Kurkuma-Rhizom-Pulver — und nicht für Curcumin allgemein. Kein Unterschied fand sich bei den freien Curcuminoiden zwischen fünf

Zubereitungen, zwischen Piperin-Kombination und Standardextrakt 271 sowie beim Plasmaspiegel nach drei Dosen Kurkuma-Pulver 305. Die meisten Studien

waren klein und untersuchten gesunde Freiwillige über kurze Zeit; die Aussagekraft ist daher trotz der hohen Zahl kontrollierter Studien begrenzt.

STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

73 Al-

Makhmari

et al.

2025

systematische Übersicht Curcumin (Curcuma longa), Form und Dosis nicht berichtet; gegen andere Kräuter und Kontrollen, nicht im Detail beri

79 Sato et

al. 2025

systematische Übersicht Curcumin oder natürliche Derivate in Nanoträger-Systemen; gegen Freies Curcumin im Vergleich zu verkapseltem Cu

116 Bhat

et al.

2023

randomisiert kontrolliert · 200 Teilnehmer Orales Curcumin 1 g mit Piperin 5 mg; 1 g Curcumin plus 5 mg Piperin zweimal täglich; 52 Wochen; gegen Placebo, gl

126

Wightman

et al.

2023

randomisiert kontrolliert · 128 Teilnehmer Mehrstoff-Kräuterpräparat mit Kurkuma-Ganzpulver und Turmeric Wholistic™-Extrakt; 90 Tage (12 Wochen); gegen P

153

Majumdar

et al.

2025

randomisiert kontrolliert · 90 Teilnehmer CL20192-Kapsel: Boswellia serrata- und Curcuma longa-Extrakte; 300 mg einmal täglich; 90 Tage; gegen Placebo-K

158

Panahi et

al. 2016

randomisiert kontrolliert · 89 Teilnehmer Curcuminoide (1500 mg/Tag) plus Piperin (15 mg/Tag); 1500 mg Curcuminoide + 15 mg Piperin täglich; 4 Wochen; ge

162

Azhdari

et al.

2026

randomisiert kontrolliert · 84 Teilnehmer Curcumin 500 mg/Tag, allein oder mit Zink 30 mg/Tag; Curcumin 500 mg/Tag; Zink 30 mg/Tag; 90 Tage; gegen Place

214

Pandaran

et al.

2016

randomisiert kontrolliert · 60 Teilnehmer CurQfen (Curcumagalactomannosid), natürliches Curcumin mit Bockshornklee-Ballaststoffen; 500 mg zweimal täglic

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 233 243 245 247 263 271 274 278 290 292 294 296 297 299 300 301 305 311 318 332 342 346 351 354 357 360 362 364

Kurkuma und Curcumin und Verdauung: Studien am Menschen

Bei Frauen mit schwerer Adipositas linderte Curcumin Magen-Darm-Beschwerden wie Aufstoßen und Verstopfung stärker als Placebo 265; bei Kindern mit

Autismus sanken Beschwerden und fäkales Calprotectin 198. Bei Colitis ulcerosa fanden eine Metaanalyse und zwei Übersichten kleiner Studien Hinweise auf

einen Nutzen von Curcumin, vor allem als Zusatz zur Standardtherapie 919496. Eine Übersicht sah eine mögliche Wirksamkeit bei Reizdarm und chronisch-

entzündlichen Darmerkrankungen 85. Beim Reizdarm fand eine Metaanalyse einen günstigen, aber nicht gesicherten Effekt 51, eine kleine randomisierte

Studie keinen Unterschied bei Magen-Darm-Symptomen 291. Bei Lebersteatose und Lebersteifigkeit verbesserte Curcumin die Werte in einer randomisierten

kontrollierten Studie 174, und bei Parodontitis verbesserten Curcuminoid-Gel beziehungsweise Curcumin-Gel die parodontalen Parameter 269304. Die Befunde

stützen sich überwiegend auf kleine Studien mit kurzer Dauer und ohne Angaben zur Herstellerfinanzierung; die untersuchten Formen reichten von

Curcuminoid-reichem Extrakt über Curcumin mit Piperin und Phytosom-Form bis zu Mischpräparaten mit weiteren Stoffen. Befunde aus Mischpräparaten

gehen nicht auf Curcumin allein zurück: Ein Kräuterpräparat mit Kurkuma senkte Sutterella und Verstopfung 126, Curcumin mit Piperin den NAFLD-

Schweregrad 173, ein Curcumin-Boswellia-Phytosom Blähungen und Bauchschmerzen 189.

STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

51 Ng et al.

2018

Metaanalyse · 326 Teilnehmer Curcumin (Präparat nicht spezifiziert); gegen Kontrollgruppe in randomisierten kontrollierten Studien

85 Thavorn

et al. 2024

systematische Übersicht Kurkuma (Form und Curcuminoidgehalt nicht berichtet); gegen Randomisierte kontrollierte Studien und vergleichen

91 Zeng et

al. 2022

Metaanalyse Curcumin und Curcuma-longa-Extrakt; gegen Placebo oder Kontrolle in den eingeschlossenen RCTs

94 Coelho et

al. 2020

systematische Übersicht Curcumin als Zusatztherapie; gegen Placebo-kontrollierte RCTs

96 Holleran

et al. 2020

systematische Übersicht Curcumin als pflanzliches Arzneimittel; gegen Placebo in randomisierten Doppelblindstudien
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STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

126

Wightman

et al. 2023

randomisiert kontrolliert · 128 Teilnehmer Mehrstoff-Kräuterpräparat mit Kurkuma-Ganzpulver und Turmeric Wholistic™-Extrakt; 90 Tage (12 Wochen); gegen

173 Mirhafez

et al. 2021

randomisiert kontrolliert · 79 Teilnehmer Curcumin plus Piperin; 500 mg/Tag Curcumin; 2 Monate; gegen Placebo, beide Gruppen mit Diät- und Bewegungsb

174

Yaikwawong

et al. 2025

randomisiert kontrolliert · 78 Teilnehmer Curcumin (bioaktives Polyphenol aus Kurkuma); 1500 mg/Tag; 12 Monate; gegen Placebo, randomisiert, doppelblin

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 189 198 265 269 291 302 304 308 314 341 359

Kurkuma und Curcumin, Verträglichkeit und Sicherheit: Studien am Menschen

In diesem Gebiet wurden 13 kontrollierte Studien und 2 Metaanalysen mit insgesamt 1732 Teilnehmern zur Verträglichkeit von Kurkuma und Curcumin

ausgewertet. Mehrere kontrollierte Studien und Übersichten beschrieben Curcuminoide, Curcumin in Phytosom-Form und hydrierte Curcuminoide als gut

verträglich 8589159228279. Leber- und Nierenwerte blieben unter Curcumin unauffällig 110, Leberenzyme unter micellaren Curcuminoiden unverändert 247, und

Laborwerte sowie Vitalzeichen unterschieden sich nicht von Placebo 203. Metaanalysen und Übersichten fanden keine Zunahme unerwünschter Ereignisse

unter Curcumin 6505193; in einer großen randomisierten Studie über zwei Jahre waren Nebenwirkungen selten und mild 103. Eine Metaanalyse zu Curcumin

und Curcuma-longa-Extrakt bei verschiedenen Arthritisformen fand keine Unterschiede bei Sicherheitsendpunkten 11. Eine Metaanalyse zu Curcuma longa,

auch als Mischung mit Boswellia serrata, fand keine Unterschiede bei unerwünschten Ereignissen 16. Eine systematische Übersicht zu Curcuma-longa-

Extrakt und Curcumin, teils als Mischung mit NSAR, berichtete keine Unterschiede bei unerwünschten Ereignissen gegenüber Placebo 17. Eine systematische

Übersicht fand zwischen Curcuminoid-Formulierungen und NSAR keine Unterschiede bei Zufriedenheit, Therapietreue und Bedarfsmedikation 18. Die

Befunde gelten für die untersuchten Formen — Pulver, Extrakt, Phytosom-Form und Einzelstoffe — und sind wegen der meist kurzen Studiendauer und der

heterogenen Präparate nur eingeschränkt auf die Langzeitanwendung übertragbar.

STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

6 Zhang

et al.

2025

Metaanalyse · 4.599 Teilnehmer Curcumin als Nahrungsergänzung; gegen Placebo

7 Long

et al.

2023

Metaanalyse · 3.852 Teilnehmer Curcumin neben 14 weiteren Polyphenolen (Mischung); gegen Placebo oder Kontrolle, gepoolt über 47 RCTs

9

Gutsche

et al.

2025

systematische Übersicht · 2.580 Teilnehmer Curcumin als ergänzende Therapie, topisch oder systemisch; gegen Kontrollgruppen der eingeschlossenen RCTs

11 Zeng

et al.

2022

Metaanalyse · 2.396 Teilnehmer Curcumin und Curcuma-longa-Extrakt; 120 mg bis 1500 mg; 4 bis 36 Wochen; gegen randomisierte kontrollierte Stu

12 Zhao

et al.

2024

Metaanalyse · 2.175 Teilnehmer Curcumin allein oder Curcumin plus NSAR/chondroprotektive Mittel; gegen Placebo, NSAR, Curcumin+NSAR, Curcu

16

Inprasit

et al.

2026

Metaanalyse · 1.633 Teilnehmer Curcuma longa (CL), Boswellia serrata (BS) und Mischformulierung; gegen Placebo bzw. andere Interventionsgruppe

17 Zeng

et al.

2021

systematische Übersicht · 1.621 Teilnehmer Curcuma-longa-Extrakt und Curcumin-Präparate; Empfehlung: mehr als 12 Wochen; gegen Placebo, NSAIDs, NSAID

18 Wan

et al.

2022

systematische Übersicht · 1.533 Teilnehmer Curcuminoid-Formulierungen allein oder mit konventioneller Therapie; gegen NSAIDs oder Chondroitinsulfat/Glucos

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 21 24 29 33 38 49 50 51 59 77 78 85 89 90 93 94 99 102 103 104 110 115 116 117 120 122 123 125 129 133 135 142 150 151 152 153 154 159 161 163 175 180 182

185 196 202 203 206 208 209 210 224 225 228 229 232 233 234 236 245 247 248 258 263 268 271 274 275 278 279 282 283 284 285 288 289 290 296 297 301 303 306 309 328 333 336 337 347 348

349 350 351 352 361 362 370
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Kurkuma und Curcumin: weitere Messgrößen in Studien

Für Kognition fanden mehrere Studien Verbesserungen 464957129170, während einzelne kontrollierte Studien keinen Unterschied zeigten 49263. Auch für

Depression 265056112244 und Angst 2650 fanden mehrere Studien Verbesserungen. Die Formen reichten von Kurkuma-Pulver bis Phytosom; Mischpräparate mit

Resveratrol oder Grüntee-Extrakt lassen sich nicht dem Curcumin allein zuschreiben 13. Die Belastbarkeit ist insgesamt hoch, doch die Heterogenität der

Präparate, Formulierungen und Endpunkte lässt keine einheitliche Aussage zu; offen bleibt, welche Form und welcher Curcuminoidgehalt für welchen

Endpunkt wirksam sind.

STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

1 An et al.

2022

Metaanalyse · 883.627 Teilnehmer Curcumin als Mikronährstoff-Supplement; gegen Placebo oder Kontrolle

9

Gutsche

et al.

2025

systematische Übersicht · 2.580 Teilnehmer Curcumin als ergänzende Therapie, topisch oder systemisch; gegen Kontrollgruppen der eingeschlossenen RCTs

10 Zeng

et al.

2025

Metaanalyse · 2.481 Teilnehmer Nanocurcumin im Vergleich zu anderen Nahrungsergänzungsmitteln; gegen andere Supplemente, u. a. BSO, Probio

13

Ranneh

et al.

2024

systematische Übersicht · 1.840 Teilnehmer Nahrungsergänzung mit Polyphenolen, u. a. Kurkuma und Curcumin; gegen Kontrollgruppen der eingeschlossenen

18 Wan et

al. 2022

systematische Übersicht · 1.533 Teilnehmer Curcuminoid-Formulierungen allein oder mit konventioneller Therapie; gegen NSAIDs oder Chondroitinsulfat/Gluco

21

Sawangjit

et al.

2025

Metaanalyse · 1.407 Teilnehmer Kurkuma, meist Nano-Curcumin, als Zusatz zur Standardtherapie; Nano-Curcumin 160-240 mg/Tag; gegen Placeb

25

Indriyani

et al.

2025

systematische Übersicht · 1.244 Teilnehmer Curcumin, verschiedene Formulierungen; gegen randomisierte kontrollierte Studien (Kontrolle nicht näher benannt)

26 Yuan

et al.

2025

systematische Übersicht · 1.123 Teilnehmer Curcumin aus Curcuma longa, verschiedene Formulierungen; variierend, im Abstract nicht angegeben; gegen Plac

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 28 32 41 44 45 46 47 48 49 50 54 56 57 59 62 63 66 70 75 76 78 81 82 83 84 88 89 91 95 102 103 105 107 112 113 114 120 121 122 124 126 127 128 129 130 131

132 133 136 142 143 144 149 150 151 152 153 155 158 159 164 165 166 168 170 175 176 179 181 182 184 185 187 189 190 191 193 196 198 199 200 201 205 207 208 209 210 212 213 214 215 216 219 220 221 223

224 227 228 229 230 237 238 239 240 241 244 246 248 249 251 253 254 255 256 257 259 261 263 267 268 272 273 274 280 281 282 283 284 285 286 287 288 289 293 295 303 305 306 307 310 312 313

314 317 318 319 321 322 325 327 329 334 335 339 344 347 348 349 350 351 353 354 355 356 357 358 360 361 362 363 365 367 371 373

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

Die Studien verwendeten gemahlenes Kurkuma-Rhizom-Pulver, curcuminoidreiche Extrakte, Curcumin mit Piperin aus schwarzem Pfeffer, Curcumin in

Phytosom-Form sowie einzelne Curcuminoide und hydriertes Curcumin. Ein Teil der Untersuchungen prüfte Mischpräparate mit weiteren Polyphenolen,

Boswellia serrata oder NSAR, deren Befunde sich nicht dem Curcumin allein zuschreiben lassen. Form, Curcuminoidgehalt und Dauer der Gabe wurden in

vielen Studien nicht genau angegeben.

PRÄPARAT  ODER

FORM
DOSIS DAUER

orales Curcumin

(Kurkuma-Extrakt,

genaue

Zusammensetzung

nicht genannt)

2000 mg pro Dosis, 8 Dosen über 4 Tage 4 Tage perioperativ

Orales submicron-

Pulver-Curcumin

(Theracurmin®)

180 mg zweimal täglich 2 Jahre

Curcuma domestica

Extrakt (1.500

mg/Tag)

1.500 mg/Tag 4 Wochen
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PRÄPARAT  ODER

FORM
DOSIS DAUER

kommerziell

erhältliches

Curcumin 500 mg

oral

500 mg Curcumin täglich 90 Tage Behandlung, danach 3 Monate Nachbeo

Curcumin-Extrakt

(Curcuma longa)

1500 mg/Tag 12 Monate

SinaCurcumin™

Nano-Curcumin

240 mg täglich 3 Tage präoperativ plus 4 postoperative Tage

Kurkuma-Boswellia-

Extrakt (TBE), 1.000

mg

1.000 mg TBE 6 Stunden

TBF (Rhuleave-K):

Formulierung aus

Kurkuma- und

Boswellia-Extrakten

in Sesamöl

Einzeldosis 1000 mg TBF Einzeldosis, Beobachtung bis 6 Stunden

Curcumin 1500 mg

täglich

1500 mg/Tag 12 Monate

Curcumin (aus

Kurkuma-Wurzel)

— 12 Monate

Curcumin-

Supplement

— 12 Monate

PMSoff-

Nahrungsergänzung

mit Kurkuma unter

11 Bestandteilen

— 2 Monate

BV-4051,

polyherbale

ayurvedische

Tablette mit

Ashwagandha,

Boswellia, Ingwer

und Kurkuma

— 14 Tage

CuraMed

(Curcuminoid-

Extrakt mit

Kurkuma-Öl) bzw.

Curamin (plus

Boswellia-Extrakt)

3x täglich 500 mg Kapsel (333 mg Curcuminoide; 350 mg Curcuminoide + 150 mg Boswellinsäure) 12 Wochen

Orales Curcumin 1 g

mit Piperin 5 mg

1 g Curcumin plus 5 mg Piperin zweimal täglich 52 Wochen

5. Ist Kurkuma und Curcumin sicher? Nebenwirkungen in Studien

Curcumin wurde in den meisten Studien gut vertragen 5089159228. Unter einem Curcuma-domestica-Extrakt traten seltener Bauchschmerzen auf als unter

Ibuprofen 104, andere Studien berichteten mehr Magen-Darm-Beschwerden unter Curcumin 949263275. Als Infusion veränderte liposomales Curcumin ab

höheren Dosen vorübergehend die Form roter Blutkörperchen 233.

STUDIE BERICHTETE  NEBENWIRKUNGEN

6 Zhang et al. 2025 Keine Zunahme unerwünschter Ereignisse gegenüber Placebo

7 Long et al. 2023 Zusatz von Polyphenolen erhöhte unerwünschte Ereignisse nicht

9 Gutsche et al. 2025 Eine Studie berichtete signifikant mehr Erbrechen in der Curcumin-Gruppe

11 Zeng et al. 2022 In allen Studien sicher; keine weiteren Angaben

12 Zhao et al. 2024 Curcumin und Curcumin+NSAR senkten unerwünschte Reaktionen gegenüber NSAR
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STUDIE BERICHTETE  NEBENWIRKUNGEN

14 Del et al. 2017 Unerwünschte Ereignisse als sekundärer Endpunkt erhoben, keine Zahlen berichtet

16 Inprasit et al. 2026 Keine signifikanten Unterschiede bei unerwünschten Ereignissen zwischen allen Vergleichen

17 Zeng et al. 2021 Vergleichbar mit Placebo; weniger als unter NSAIDs; Zusatz zu NSAIDs erhöhte Ereignisse nicht

18 Wan et al. 2022 Curcuminoid-Formulierungen könnten einige unerwünschte Ereignisse durch NSAIDs lindern

20 Chen et al. 2025 Unerwünschte Ereignisse vergleichbar (RR 1,02; 95% CI 0,94–1,10)

21 Sawangjit et al. 2025 Meist leichte Magen-Darm-Beschwerden, vergleichbar mit Placebo

24 Hsiao et al. 2021 Höhere Nebenwirkungsraten unter NSAIDs, signifikant in nur einer Studie

6. Was noch offen ist: Grenzen der Studienlage

Viele Studien sind klein und kurz, und Form, Curcuminoidgehalt sowie Dauer der Gabe werden oft nicht genau angegeben.

Angaben zur Herstellerfinanzierung fehlen überwiegend, was die Einordnung der Befunde erschwert.

Die Bioverfügbarkeit von herkömmlichem Curcumin ist gering; die Aufnahmebefunde gelten nur für die jeweils untersuchte spezielle Form.

Befunde aus Mischpräparaten mit weiteren Polyphenolen, Boswellia serrata oder NSAR lassen sich nicht dem Curcumin allein zuschreiben.

Offen bleibt, welche Form und welcher Curcuminoidgehalt für welchen Endpunkt wirksam sind.

7. Fazit: Was über Kurkuma und Curcumin gesichert ist

Kurkuma und Curcumin wurden in zahlreichen kontrollierten Studien und Metaanalysen am Menschen untersucht. Verbesserungen zeigen sich bei

Stoffwechsel- und Blutwerten, bei entzündungsbezogenen Beschwerden, bei Gelenk- und Bewegungsbeschwerden sowie bei Verdauungsbeschwerden.

Speziell aufbereitete Formen wie micellare und wasserlösliche Zubereitungen erhöhten in kleinen Studien die Aufnahme der Curcuminoide gegenüber

herkömmlichem Curcumin. Die Verträglichkeit war in den meisten Studien gut, wobei gastrointestinale Nebenwirkungen in einzelnen Studien häufiger

auftraten.

Die Aussagekraft wird dadurch eingeschränkt, dass viele Studien klein und kurz sind, Form und Curcuminoidgehalt uneinheitlich bleiben und Angaben zur

Herstellerfinanzierung überwiegend fehlen. Einzelne Endpunkte blieben ohne Unterschied, und eine randomisierte kontrollierte Studie an gesunden älteren

Menschen fand unter Curcumin einen erhöhten Blutzucker. Befunde aus Mischpräparaten lassen sich nicht dem Curcumin allein zuschreiben.

Häufige Fragen

Wie gut ist Kurkuma und Curcumin am Menschen untersucht?

Kurkuma und Curcumin: ausgewertet wurden 375 Studien am Menschen, darunter 242 randomisierte kontrollierte Studien und 101 Metaanalysen oder

systematische Übersichten; die kontrollierten Studien umfassen zusammen 16.291 Teilnehmer. Stand: 4. Oktober 2026.

Was bringt Kurkuma und Curcumin bei Stoffwechsel und Blutwerte? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 24 Metaanalysen oder systematische Übersichten, 90 kontrollierte Studien und 16 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit

zusammen 5.919 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: überwiegend verbessert. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch.

Belege: 2348

Was bringt Kurkuma und Curcumin bei Entzündungsbezogene Beschwerden? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 17 Metaanalysen oder systematische Übersichten, 94 kontrollierte Studien und 22 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit

zusammen 6.429 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: überwiegend verbessert. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch.

Belege: 45711

Was bringt Kurkuma und Curcumin bei Gelenke und Bewegungsapparat? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 16 Metaanalysen oder systematische Übersichten, 43 kontrollierte Studien und 20 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit

zusammen 3.339 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: überwiegend verbessert. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch.

Belege: 671112
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Was bringt Kurkuma und Curcumin bei Aufnahme im Körper? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind eine Metaanalyse oder systematische Übersicht, 28 kontrollierte Studien und 7 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit

zusammen 1.077 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: überwiegend verbessert. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch.

Belege: 7379116126

Was bringt Kurkuma und Curcumin bei Verdauung? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 4 Metaanalysen oder systematische Übersichten, 13 kontrollierte Studien und 2 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit

zusammen 511 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: überwiegend verbessert. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch.

Belege: 51859194

Was bringt Kurkuma und Curcumin bei Verträglichkeit und Sicherheit? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 2 Metaanalysen oder systematische Übersichten, 13 kontrollierte Studien und 89 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit

zusammen 1.732 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: überwiegend kein Unterschied. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln:

hoch. Belege: 67911

Was ist der Unterschied zwischen Kurkuma und Curcumin?

Kurkuma ist das getrocknete und gemahlene Rhizom von Curcuma longa, einer Pflanze aus der Familie der Ingwergewächse. Curcumin ist der gelbe

Farbstoff des Rhizoms und gehört zur Gruppe der Curcuminoide. Kurkuma dient traditionell als Gewürz und Färbemittel.

Welche Formen von Curcumin wurden in den Studien untersucht?

Untersucht wurden gemahlenes Kurkuma-Rhizom-Pulver, curcuminoidreiche Extrakte, Curcumin mit Piperin aus schwarzem Pfeffer, Curcumin in

Phytosom-Form sowie einzelne Curcuminoide und hydriertes Curcumin. Ein Teil der Studien prüfte Mischpräparate mit weiteren Stoffen. Die

Aufnahmebefunde gelten nur für die jeweils untersuchte Form.

Wie gut ist Curcumin verträglich?

Mehrere kontrollierte Studien und Übersichten beschrieben Curcuminoide, Curcumin in Phytosom-Form und hydrierte Curcuminoide als gut verträglich
8589159228279. Leber- und Nierenwerte blieben unauffällig 110, die Leberenzyme auch unter micellaren Curcuminoiden 247. Bei gastrointestinalen

Nebenwirkungen war das Bild gemischt, und die Befunde sind wegen meist kurzer Studiendauer nur eingeschränkt auf die Langzeitanwendung

übertragbar.

Warum ist die Bioverfügbarkeit von Curcumin ein Thema?

Herkömmliches Curcumin wird schlecht aufgenommen; micellare und wasserlösliche Zubereitungen erreichten in kleinen Studien deutlich höhere

Blutspiegel 278294299. Diese Befunde gelten nur für die jeweils untersuchte Form. Die meisten dieser Studien waren klein und untersuchten gesunde

Freiwillige über kurze Zeit.

Lassen sich Befunde aus Mischpräparaten auf Curcumin allein übertragen?

Nein. Für eine Aussage über Curcumin allein sind Studien mit dem einzelnen Stoff nötig.
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