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Spermidin auf einen Blick

In einer kleinen placebokontrollierten Pilotstudie an alteren Erwachsenen senkte orales Spermidin Alterungsmarker in Immunzellen, vor allem bei Personen mit
schwacher Impfantwort 4.

Ein Mischpraparat aus Spermidin, Nicotinamid, Palmitoylethanolamid und Oleoylethanolamid senkte gegentiber Placebo Cholesterin und Nichternblutzucker;
der Anteil des Spermidins daran ist offen '. Hochdosiertes reines Spermidin-Trihydrochlorid veranderte bei alteren Mannern klinische und Laborwerte
gegentiber Placebo nicht °.

Spermidin: ausgewertet wurden 30 Studien am Menschen, darunter 7 randomisierte kontrollierte Studien und O Metaanalysen oder systematische
Ubersichten; die kontrollierten Studien umfassen zusammen 234 Teilnehmer. Stand: 13. Oktober 2026.

1. Was ist Spermidin? Vorkommen, Herkunft und Formen

Spermidin ist ein Polyamin, eine Substanz, die in den Zellen von Menschen, Tieren und Pflanzen vorkommt. Der Korper bildet sie selbst und nimmt sie
zusatzlich Uber die Nahrung auf. Bekannt ist Spermidin vor allem als Inhaltsstoff von Weizenkeimen, gereiftem Kase, Soja, Pilzen und Hlsenfriichten; in der
Forschung wird es im Zusammenhang mit der zelluldren Selbstreinigung (Autophagie) und mit dem Altern untersucht.

Spermidin kommt in nahezu allen lebenden Zellen vor, im menschlichen Kérper ebenso wie in Lebensmitteln pflanzlicher und tierischer Herkunft. Zu den
bekanntesten Quellen zéhlen Weizenkeime, gereifter Kase, fermentierte Sojaprodukte und Pilze.

Fir Praparate wird Spermidin entweder aus Weizenkeimen gewonnen oder chemisch hergestellt und als Spermidin-Trihydrochlorid angeboten. In Studien
werden vor allem Weizenkeim-Extrakte, reines Spermidin-Trihydrochlorid und spermidinreiche Ernahrung geprtift.

Untersuchte Formen und Zubereitungen

« Weizenkeim-Extrakt

« Reines Spermidin-Trihydrochlorid

« Spermidinreiche Erndhrung

« Fermentierte Lebensmittel als Spermidinquelle (z. B. gereifter Kése, Natto)

« Mischpraparate mit weiteren Polyaminen (z. B. Spermin, Putrescin)
Nicht gemeint sind auf dieser Seite:

« Andere Polyamine wie Spermin und Putrescin, wenn sie als eigener Stoff untersucht werden
» Arzneistoffe, die den Polyamin-Haushalt beeinflussen oder hemmen (z. B. Eflornithin)
« Spermidin als Laborreagenz in Zellkultur-Versuchen

» Lebensmittel und Praparate, bei denen nicht der Spermidin-Gehalt, sondern andere Inhaltsstoffe im Mittelpunkt stehen

2. Wie wirkt Spermidin? Ergebnisse nach Anwendungsgebiet

ANWENDUNGSGEBIET ERGEBNIS IN KONTROLLIERTEN STUDIEN BEWEISKRAFT STUDIEN TEILNEHMER
Biologisches Altern gemischt gering 0 Metaanalysen - 2 kontrolliert - 8 weitere 52
Kognition und Gedéachtnis gemischt unklar 0 Metaanalysen - 1 kontrolliert - 4 weitere 12

Herz und Kreislauf gemischt unklar 0 Metaanalysen - 1 kontrolliert - 3 weitere 12

Muskeln und kérperliche Leistung gemischt unklar 0 Metaanalysen - 1 kontrolliert - 0 weitere 5
Stoffwechsel gemischt unklar 0 Metaanalysen - 1 kontrolliert - 3 weitere 5

Weitere Untersuchungen Uberwiegend kein Unterschied gering 0 Metaanalysen - 2 kontrolliert - 7 weitere 77

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 Hélfte ihrer MessgréBen in diesem Gebiet besser ausfiel. Ubersichten liber Mischpraparate zahlen nicht als
Metaanalyse; Ergebnisse, die nur Nebenwirkungen oder Anteile von Anwendern beschreiben, zdhlen nicht als Wirkung. Dieselbe Studie zahlt nur einmal.
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3. Was die Studien im Einzelnen zeigen

Spermidin und Biologisches Altern: Studien am Menschen

In einer placebokontrollierten Pilotstudie an alteren Erwachsenen senkte orales Spermidin Alterungsmarker in Immunzellen wie p16 und DNA-Schaden, vor
allem bei schwacher Impfantwort 4. Eine randomisierte placebokontrollierte Studie mit einer Mischung aus AM3, Spermidin und Hesperidin senkte das an
Immunfunktionen gemessene biologische Alter 2. Eine kleine Pilotstudie ohne Placebogruppe verglich zwei Mengen Spermidin aus Reiskeim-Extrakt; nur die
hohere Menge erhdhte Autophagie-Marker gegeniiber dem Ausgangswert ©. Die Beweiskraft ist gering: Die Studien sind klein und kurz, und ein Teil der
Befunde stammt aus Mischpréparaten mit AM3 und Hesperidin, sodass der Effekt nicht allein dem Spermidin zuzuordnen ist 2. Beobachtungsdaten zur
Spermidin-Aufnahme Uber die Erndhrung sind von diesen Interventionsbefunden getrennt zu betrachten und lassen keine Wirkaussage zu.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

3 Alsaleh randomisiert kontrolliert - 40 Teilnehmer Spermidin oral, 6 mg téglich; 6 mg taglich; 13 Wochen; gegen Placebo, doppelblind, randomisiert
etal.
2026

© Bruno randomisiert kontrolliert - 12 Teilnehmer Miricell™ Reiskeim-Extrakt (Nutraland USA); 1,5 mg oder 3,3 mg Spermidin taglich; 56 Tage (Auswertung Woche 0 und
etal.
2025

m Querschnittstudie - 432.682 Teilnehmer endogenes Erythrozyten-Spermidin (kein Praparat verabreicht); gegen jlingere vs. altere bzw. Verstorbene vs. Lebend
Kaminsky

etal.

2024

21 Hofer Studie Fasten/Kalorienrestriktion; genetische/pharmakologische Polyamin-Blockade; gegen Fasten versus Kontrolle; intakte v
etal.
2024

22 Fallserie Spermidin-Supplementierung; drei Wochen
Mackert
etal.

2024

23 Mafe Ubersicht Narrative Ubersicht zu erndhrungs- und mikrobiell vermittelten Polyaminen
etal.
2026

25Rzeski  Ubersicht Spermidin aus Weizenkeim und fermentierten Lebensmitteln
etal.
2026

26 Ubersicht Kalorienrestriktion, intermittierendes Fasten, CR-Mimetika inkl. Spermidin; gegen Vergleich der Modalitdten untereinan
Murillo-

Cancho

etal.

2025

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 27 28

Spermidin, Kognition und Gedichtnis: Studien am Menschen

Eine Pilotstudie an zwdlf Gesunden verglich zwei Mengen Spermidin aus Reiskeim-Extrakt ohne Placebogruppe; unter der hdheren Menge stieg der
Nervenwachstumsfaktor BDNF gegeniiber dem Ausgangswert ®. Die Beweiskraft ist gering: Es handelt sich um eine einzelne, sehr kleine Studie ohne
unabhangige Bestatigung, und BDNF ist ein Laborwert, kein gemessener Gedachtnistest. Beobachtungsdaten zur spermidinreichen Erndhrung, die zugleich
Spermin und Putrescin umfasst, deuten in eine giinstigere Richtung, betreffen aber die Zufuhr iber die Erndhrung insgesamt und lassen sich nicht als
Wirkung von Spermidin allein lesen . Eine Querschnittsstudie mit Spermidin-Plasmaspiegeln ohne Supplementierung berichtet sogar ungiinstigere Werte
fiir Hippocampusvolumen und kortikale Dicke '®; solche Spiegelunterschiede sind nicht mit einer Zufuhr {iber Praparate gleichzusetzen. Ob eine Spermidin-
Aufnahme Uber Reiskeim-Extrakt, reines Spermidin oder die Erndhrung das Gedachtnis tatséchlich verbessert, ist noch zu klaren.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

6 Bruno randomisiert kontrolliert - 12 Teilnehmer Miricell™ Reiskeim-Extrakt (Nutraland USA); 1,5 mg oder 3,3 mg Spermidin taglich; 56 Tage (Auswertung Woche 0 und ¢
etal.

2025

13 Qian Kohortenstudie - 77.092 Teilnehmer Polyamine (ber die Erndhrung, einschlieBlich Spermidin; Aufnahme in Quintilen, keine Dosis angegeben; mediane Nach

etal.
2024
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STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

16 Querschnittstudie - 659 Teilnehmer Spermidin-Plasmaspiegel (keine Intervention); gegen héhere versus niedrigere Spermidin-Plasmaspiegel

Wortha
etal.
2023

19 Zhao Fall-Kontroll-Studie keines; Messung von Stuhl-Spermidin und Mikrobiom; gegen Alzheimer-Patienten gegen Kontrollen
etal.
2026

28 Ubersicht Mittelmeer-/Okinawa-Diat mit Spermidin und anderen Bioaktivstoffen
Varghese

etal.

2020

Spermidin, Herz und Kreislauf: Studien am Menschen

Zu reinem Spermidin gibt es in diesem Gebiet keine placebokontrollierte Studie; die vorliegenden kleinen Studien priften iberwiegend Mischpraparate. Eine
randomisierte kontrollierte Studie mit einem Mischpraparat aus Spermidin, Nicotinamid, Palmitoylethanolamid und Oleoylethanolamid zeigte bei
libergewichtigen lteren Erwachsenen eine Verbesserung der Cholesterinwerte ". Eine Pilotstudie an fiinf jungen Ménnern fand nach Einnahme eines
Préparats mit denselben vier Stoffen eine geringere Entziindungs- und Radikalbildung von Fresszellen, die mit ihrem Blutplasma behandelt wurden ©. Eine
nicht randomisierte kontrollierte Studie mit einer Mischung aus Trehalose, Spermidin, Nicotinamid und Polyphenolen fand keinen Unterschied beim
Blutdruck, aber eine bessere GefaBfunktion '°. Eine Pilotstudie ohne Placebogruppe verglich zwei Mengen Spermidin aus Reiskeim-Extrakt; unter der
hdheren Menge sanken hs-CRP, VLDL und Triglyceride gegeniiber dem Ausgangswert °. Die Beweiskraft ist unklar: Die Studien sind klein, teils nicht
randomisiert, und drei von vier untersuchten Mischpraparate, sodass die Befunde nicht dem Spermidin allein zuzuordnen sind. Beobachtungsdaten zur
Erndhrung mit den diatetischen Polyaminen Spermidin, Spermin und Putrescin deuten auf ein geringeres Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen hin,
messen die Zufuhr aber anders als Interventionsstudien und erlauben keinen Wirkungsnachweis '2. Offen bleiben die Wirkung von reinem Spermidin, die
geeignete Form und Menge sowie langfristige Effekte.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

randomisiert kontrolliert - 12 Teilnehmer Miricell™ Reiskeim-Extrakt (Nutraland USA); 1,5 mg oder 3,3 mg Spermidin taglich; 56 Tage (Auswertung Woche 0 und 8);
Bruno

etal.

2025

2 Han Kohortenstudie - 184.732 Teilnehmer distetische Polyamine (Spermidin, Spermin, Putrescin) tber die Erndhrung; Quintile: Q1 <17,4 mg/Tag bis Q5 >33,5 mg/Ta¢
etal.
2024

7 Luo Querschnittstudie - 193 Teilnehmer Serum-Spermidin-Spiegel (kein Préparat verabreicht); gegen Patienten mit vs. ohne vaskulare Verkalkung
etal.

2026

21 Studie Fasten/Kalorienrestriktion; genetische/pharmakologische Polyamin-Blockade; gegen Fasten versus Kontrolle; intakte vers
Hofer
etal.
2024

Spermidin, Muskeln und korperliche Leistung: Studien am Menschen

Eine kleine Crossover-Studie an fiinf Ausdauersportlern fand nach Einnahme einer Mischung aus Trehalose, Spermidin, Nicotinamid und Polyphenolen
niedrigere Muskelschaden-Marker gegeniiber dem Ausgangswert °. Die Beweiskraft ist gering: Es handelt sich um eine einzelne, nicht randomisierte Studie
mit sehr kleiner Teilnehmerzahl, die zudem ein Mischpraparat aus Trehalose, Spermidin, Nicotinamid und Polyphenolen untersuchte °. Ob reines Spermidin
oder eine spermidinreiche Erndhrung Muskeln und Leistung beeinflusst und wie eine langere Einnahme wirkt, ist noch zu klaren.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

9 kontrolliert - 5 Teilnehmer Experimentelle Mischung aus Trehalose, Spermidin, Nicotinamid, Polyphenolen; 10,5 g téglich; 30 Tage; gegen Keine Behandlung (Cro:

D'Amico
etal.
2023

Spermidin und Stoffwechsel: Studien am Menschen

In diesem Gebiet liegen nur kleine Studien zu Mischpréparaten vor, in denen Spermidin mit weiteren Stoffen kombiniert war. Eine randomisierte kontrollierte
Studie an libergewichtigen alteren Erwachsenen mit erhéhtem HbA1c fand eine Verbesserung der Niichternglukose fiir ein Mischpraparat aus Spermidin,
Nicotinamid, Palmitoylethanolamid und Oleoylethanolamid . Eine Pilotstudie an fiinf Ausdauersportlern fand fiir eine Mischung aus Spermidin, Trehalose,
Nicotinamid und Polyphenolen weniger oxidativen Stress und giinstigere Autophagie-Marker gegeniiber dem Ausgangswert °. Die Beweiskraft ist unklar: Die
Teilnehmerzahlen sind sehr klein, zwei der drei Studien waren nicht randomisiert, und kein Befund ldsst sich dem Spermidin allein zuordnen, da alle
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untersuchten Praparate Mischungen waren. Beobachtungsdaten zur Serum-Spermidin-Konzentration deuten auf Zusammenhange mit Insulinresistenz und
Kérpergewicht hin, sind aber keine Belege fiir eine Wirkung einer Spermidin-Gabe '#'. Offen bleibt, ob reines Spermidin oder Spermidin aus Reiskeim-
Extrakt den Stoffwechsel beim Menschen beeinflusst.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

2 kontrolliert - 5 Teilnehmer Experimentelle Mischung aus Trehalose, Spermidin, Nicotinamid, Polyphenolen; 10,5 g taglich; 30 Tage; gegen Keine Behat
D'Amico

etal.

2023

14 Querschnittstudie - 4.336 Teilnehmer Serum-Spermidin (endogen/nahrungsbedingt, keine Gabe); gegen Quintilen der Serum-SPD-Spiegel

Zhang
etal.
2022

5 Gao Kohortenstudie - 4.230 Teilnehmer Serum-Spermidin, gemessen per HPLC mit Fluoreszenzdetektor; 2 Jahre Follow-up; gegen Quartile der Serum-Spermidin-
etal.
2022

26 Ubersicht Kalorienrestriktion, intermittierendes Fasten, CR-Mimetika inkl. Spermidin; gegen Vergleich der Modalitdten untereinander (
Murillo-

Cancho
etal.
2025

Spermidin: weitere Messgrofien in Studien

In einer placebokontrollierten Pilotstudie an alteren Erwachsenen verstérkte orales Spermidin nach der dritten SARS-CoV-2-Impfung die Antikdrper- und
Gedachtnis-B-Zell-Antwort bei Personen mit schwacher Impfantwort 34, Eine randomisierte kontrollierte Studie mit einem Mischpréparat aus Spermidin,
Nicotinamid, Palmitoylethanolamid und Oleoylethanolamid fand eine bessere Appetit- und Sattigungswahrnehmung sowie weniger Bauchschmerzen und
Blahungen ": eine weitere randomisierte kontrollierte Studie mit einer Mischung aus AM3, Spermidin und Hesperidin berichtete eine bessere Immunfunktion
und einen giinstigeren oxidativ-inflammatorischen Zustand 2. Eine nicht randomisierte kontrollierte Studie mit einer Mischung aus Trehalose, Spermidin,
Nicotinamid und Polyphenolen zeigte bei Erwachsenen mit Hypertonie Grad 1 eine Verringerung von oxidativem Stress und eine Zunahme von Autophagie-
Markern '°. Hochdosiertes reines Spermidin-Trihydrochlorid verénderte in einer randomisierten placebokontrollierten Studie an alteren Mannern klinische,
Blutfett- und Blutbildwerte nicht und wurde gut vertragen °. In einer randomisierten placebokontrollierten Crossover-Studie stieg unter Spermidin nicht der
Spermidin-, sondern der Spermin-Spiegel im Plasma ’. Die Beweiskraft ist gering: (iberwiegend kleine Gruppen und teils Mischpréparate, deren Befunde
nicht dem Spermidin allein zuzuordnen sind. Untersucht wurden reines Spermidin sowie Mischpraparate mit weiteren Wirkstoffen; offen bleiben Wirkungen
in gréBeren Gruppen, liber ldngere Zeitrdume und fiir die spermidinreiche Erndhrung.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH
3 randomisiert kontrolliert - 40 Teilnehmer Spermidin oral, 6 mg téglich; 6 mg taglich; 13 Wochen; gegen Placebo, doppelblind, randomisiert
Alsaleh
etal.
2026

5 randomisiert kontrolliert - 37 Teilnehmer hochreines Spermidin-Trihydrochlorid (hpSPD); 40 mg/Tag; 7 und 28 Tage; gegen Placebo, doppelblind, randomisiert
Keohane

etal.

2024

2 Han Kohortenstudie - 184.732 Teilnehmer digtetische Polyamine (Spermidin, Spermin, Putrescin) tiber die Erndhrung; Quintile: Q1<17,4 mg/Tag bis Q5 >33,5 mg/1
etal.
2024

18 Leon- Querschnittstudie - 125 Teilnehmer keines; Messung von Polyaminen in Zystenfliissigkeit und Gewebe; gegen low-grade IPMN vs. high-grade IPMN bzw. If
Letelier

etal.

2025

20 Diaz- Fallserie Spermidin, nattirliches Polyamin mit Autophagie-induzierender Wirkung; gegen Kontrollen (Geschlecht/Alter) fiir Fibrob
Osorio

etal.

2025

2 Hofer Studie Fasten/Kalorienrestriktion; genetische/pharmakologische Polyamin-Blockade; gegen Fasten versus Kontrolle; intakte ve
etal.
2024
22 Fallserie Spermidin-Supplementierung; drei Wochen
Mackert

etal.

2024
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STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

23 Mafe Ubersicht Narrative Ubersicht zu erndhrungs- und mikrobiell vermittelten Polyaminen
etal.

2026

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 2°

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

Untersucht wurden reines Spermidin als Nahrungserganzung, Spermidin aus Reiskeim-Extrakt und Mischpréparate mit weiteren Wirkstoffen wie
Nicotinamid, Trehalose oder Hesperidin. Die aufgenommene Menge unterschied sich zwischen den Studien deutlich; Einzelheiten zeigt die Tabelle.

PRAPARAT ODER FORM

Mimio Fasten-Mimetikum-Kapsel (Spermidin, Nicotinamid, PEA, OEA)
AM3 150 mg, Spermidin 0,6 mg, Hesperidin 50 mg

Spermidin oral, 6 mg taglich

hochreines Spermidin-Trihydrochlorid (hpSPD)

Miricell™ Reiskeim-Extrakt (Nutraland USA)

orales Spermidin-Supplement

Fasting-Mimetic-Praparat mit Spermidin, Nicotinamid, PEA, OEA

Experimentelle Mischung aus Trehalose, Spermidin, Nicotinamid,
Polyphenolen

Mischung aus Trehalose, Spermidin, Nicotinamid und Polyphenolen

DOSsIs

zwei Kapseln taglich

6 mg taglich

40 mg/Tag

1,5 mg oder 3,3 mg Spermidin taglich

15 mg/Tag

niedrige, mittlere oder hohe Dosis

10,5 g taglich

5. Ist Spermidin sicher? Nebenwirkungen in Studien

DAUER

8 Wochen (vor der ersten Mahlzeit taglich)

2 Monate

13 Wochen

7 und 28 Tage

56 Tage (Auswertung Woche 0 und 8)

zwei Phasen a 5 Tage, 9 Tage Auswaschphase
Blutabnahmen bis 4 Stunden nach Einnahme

30 Tage

zwei Monate

Spermidin

STUDIE

Reines Spermidin wurde in zwei kleinen placebokontrollierten Studien gut vertragen; in der Studie mit hochdosiertem Spermidin-Trihydrochlorid traten keine

produktbezogenen unerwiinschten Ereignisse auf °. Ein Mischpraparat aus Spermidin, Nicotinamid, Palmitoylethanolamid und Oleoylethanolamid

unterschied sich bei Nebenwirkungen nicht von Placebo "; Spermidin aus Reiskeim-Extrakt zeigte in einer kleinen Pilotstudie unaufféllige Sicherheitswerte °.

STUDIE BERICHTETE NEBENWIRKUNGEN

T Grant et al. 2026 keine signifikanten Unterschiede bei Nebenwirkungen

3 Alsaleh et al. 2026 gut vertragen

5 Keohane et al. 2024 keine studienproduktbezogenen unerwiinschten Ereignisse

6 Bruno et al. 2025 Sicherheitsprofil gut; klinische Chemie, Blutbild, Vitalzeichen, unerwiinschte Ereignisse unauffallig
22 Mackert et al. 2024 gut vertragen

24 Lugart et al. 2026 Schiadliche Effekte bei Uberdosierung diskutiert

25 Rzeski et al. 2026 Bioverfligbarkeit, Sicherheit und Regulierung diskutiert

26 Murillo-Cancho et al. 2025 Langzeitsicherheit in gesunden Populationen unzureichend definiert

6. Was noch offen ist: Grenzen der Studienlage

« Ein groBer Teil der Befunde stammt aus Mischpraparaten, sodass der Beitrag von Spermidin allein unklar bleibt.

« Die Studiendauer ist Uberwiegend kurz; Langzeitstudien stehen noch aus.

« Zureinem Spermidin und zu Spermidin aus Reiskeim-Extrakt gibt es bisher nur wenige kleine Studien.

« Beobachtungsdaten zur Erndhrung messen die Zufuhr anders als Interventionsstudien und erlauben keinen Wirkungsnachweis.
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7. Fazit: Was iiber Spermidin gesichert ist

Spermidin ist ein Polyamin, das der Korper selbst bildet und lber die Nahrung aufnimmt. Studien am Menschen untersuchten vor allem reines Spermidin,
Spermidin aus Reiskeim-Extrakt und Mischpréaparate. Reines Spermidin senkte in einer placebokontrollierten Pilotstudie Alterungsmarker in Immunzellen und
verstarkte die Impfantwort bei schwach ansprechenden alteren Menschen *; klinische Routinewerte veranderte es in einer weiteren Studie nicht °.

Die Beweiskraft ist insgesamt gering. Viele Befunde stammen aus Mischpraparaten mit weiteren Wirkstoffen und lassen sich nicht dem Spermidin allein
zuordnen . Beobachtungsdaten zur polyaminreichen Erndhrung deuten auf ein geringeres Sterbe- und Herz-Kreislauf-Risiko hin, belegen aber keine
Wirkung ". Reines Spermidin wurde in den kleinen placebokontrollierten Studien gut vertragen *°.

Hiufige Fragen

Wie gul ist Spermidin am Menschen untersucht?

Spermidin: ausgewertet wurden 30 Studien am Menschen, darunter 7 randomisierte kontrollierte Studien und 0 Metaanalysen oder systematische
Ubersichten; die kontrollierten Studien umfassen zusammen 234 Teilnehmer. Stand: 13. Oktober 2026.

Was bringt Spermidin bei Biologisches Altern? Das zeigen die Studien
Ausgewertet sind 2 kontrollierte Studien und 8 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit zusammen 52 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten
Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: gering. Belege: *¢'2!

Was bringt Spermidin bei Kognition und Gedichtnis? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind eine kontrollierte Studie und 4 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit zusammen 12 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten
Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: unklar. Belege: ©'316™°

Was bringt Spermidin bei Herz und Kreislauf? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind eine kontrollierte Studie und 3 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit zusammen 12 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten

Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: unklar. Belege: 521721

Was bringt Spermidin bei Muskeln und korperliche Leistung? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind eine kontrollierte Studie, die kontrollierten Studien mit zusammen 5 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt.
Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: unklar. Belege: °

Was bringt Spermidin bei Stoffwechsel? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind eine kontrollierte Studie und 3 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit zusammen 5 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten
Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: unklar. Belege: 141526

Was ist Spermidin und wo kommt es vor?

Spermidin ist ein Polyamin, das in den Zellen von Menschen, Tieren und Pflanzen vorkommt. Der Korper bildet es selbst und nimmt es zusatzlich Gber
die Nahrung auf. Bekannte Quellen sind Weizenkeime, gereifter Kése, Soja, Pilze und Hiilsenfriichte.

Welche Formen von Spermidin wurden in Studien am Menschen untersucht?

Untersucht wurden reines Spermidin als orales Praparat *4, Spermidin aus Reiskeim-Extrakt ® sowie Mischpraparate, etwa mit Trehalose, Nicotinamid
und Polyphenolen '°. Beobachtungsstudien erfassten dagegen die Aufnahme Uber die Erndhrung '?. Die Form und die aufgenommene Menge
unterschieden sich zwischen den Studien.

Zeigen Studien eine Wirkung auf das Altern?

In einer kleinen placebokontrollierten Pilotstudie an alteren Erwachsenen senkte orales Spermidin Alterungsmarker in Immunzellen, vor allem bei
Personen mit schwacher Impfantwort 34,
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Wie sicher ist die Einnahme von Spermidin?

Reines Spermidin wurde in zwei kleinen placebokontrollierten Studien gut vertragen; in der Studie mit hochdosiertem Spermidin-Trihydrochlorid traten
keine produktbezogenen unerwiinschten Ereignisse auf *°. Ein Mischpraparat aus Spermidin, Nicotinamid, Palmitoylethanolamid und
Oleoylethanolamid unterschied sich bei Nebenwirkungen nicht von Placebo "; Spermidin aus Reiskeim-Extrakt zeigte in einer kleinen Pilotstudie
unauffillige Sicherheitswerte °. Eine Ubersichtsarbeit weist darauf hin, dass Daten zur Langzeitsicherheit bei Gesunden noch ausstehen 2°.

Was ist bei den Studienergebnissen zu beachten?

Viele Befunde stammen aus Mischpraparaten, in denen Spermidin mit weiteren Stoffen kombiniert war, und lassen sich nicht dem Spermidin allein
zuordnen . Die Teilnehmerzahlen sind meist klein und die Studiendauer kurz. Beobachtungsdaten zur Erndhrung messen die Zufuhr anders als
Interventionsstudien und erlauben keinen Wirkungsnachweis '2.
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