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Fitoterapia I

Szafran (Crocus sativus)
I jego zastosowanie w terapii
poprawiajacej nastroj

Saffron (Crocus sativus) and its use
in mood-enhancing therapy
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B stowa kluczowe: szafran (Crocus sativus), wahania nastroju, depresja, krocyna, krocetyna, safranal,
pikrokrocyna, serotonina, zespdt napiecia przedmiesigczkowego (PMS), menopauza.

B streszczenie: Wahania nastroju to powszechne zjawisko, zwtaszcza podczas menopauzy lub w trakcie
zespotu napiecia przedmiesigczkowego (PMS). Szafran jest rosling o udokumentowanym zastosowaniu w tera-
pii zaburzen nastroju czy depresji, réowniez w przebiegu PMS i menopauzy. Mechanizm dziatania obejmuje

uktad serotoninergiczny.

[ | Keywords: saffron (Crocus sativus), mood swings, depression, crocin, crocetin, safranal, picrocrocin, sero-

tonin, premenstrual syndrome (PMS), menopause.

B Abstract: Mood swings are a common phenomenon, especially during menopause or during premenstrual
syndrome (PMS). Saffron is a plant with documented use in the treatment of mood disorders and depression
- also in the course of PMS and menopause. The mechanism of action involves the serotonergic system.

B Wprowadzenie

Zaburzenia nastroju, nierzadko potaczone ze
stanami lekowymi, a nawet depresyjnymi to
wbrew pozorom zjawisko towarzyszace sporej
czesci spoteczenstwa. Nie kazdy zdaje sobie bo-
wiem sprawe z tego, ze wahania nastroju moga
towarzyszy¢ kobietom w okresie menopauzy
czy nawet w trakcie zespotu napiecia przedmie-
sigczkowego (PMS). Wspotczesna medycyna
dysponuje réznorodnymi substancjami che-
micznymi przeciwko tego typu dolegliwosciom.
Pacjenci jednak coraz czeSciej i coraz chetniej
siegajg po preparaty pochodzenia naturalnego.
Jednym z nich jest najdrozsza przyprawa $wia-
ta, czyli szafran.
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H Stow kilka o samym szafranie
Szafran (Crocus sativus) to wieloletnia roslinna
zielarska, wywodzaca sie z rodziny Iridaceae [1].
Pod wzgledem budowy zioto to osigga wysokosé
20-30 cm, a okres kwitnienia i zbiordéw przypa-
da z reguty na pazdziernik. Gtownym miejscem
upraw na $wiecie jest Iran - pochodzi stamtad
prawie 90% sSwiatowej produkcji tej niezwykle
cennej rosliny [2]. Poza Iranem pola szafranu
wystepujg tez w Grecji i w Indiach, a gtéwnym
importerem z Iranu i reeksporterem na S$wiat
jest Hiszpania [1,2].

O szafranie zwyklo sie mdwic¢, ze jest naj-
drozsza przyprawg Swiata. Dlaczego? Gtdwnie
z tego powodu, ze do sporzadzenia 1 kg przy-
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prawy potrzeba nawet 150 000 kwiatow tej ro-
$liny [3]! Dlatego tez cena gotowego produktu
moze przyprawi¢ o zawrdt gtowy. Tym bardziej,
ze zastosowanie szafranu jest niezwykle sze-
rokie.

B Mozliwosci zastosowania szafranu
w praktyce

Szafran znany jest ludzkosci
W zwigzku z obecnoscig w skfadzie tej rosli-
ny substancji barwigcych i zapachowych, byta
ona wykorzystywana chociazby przez Grekow
jako barwnik i aromat [4]. Stosowana byta tez
jako przyprawa i dodatek do zywnosci, a takze

od wiekow.

jako remedium na liczne dolegliwosci ze stro-
ny przewodu pokarmowego [1,5]. Wynika to
z faktu, ze zwigzki zawarte w szafranie przy-
czyniaty sie do dziatania przeciwskurczowego,
jak rébwniez wspomagaty trawienie.

Poza wymienionymi zastosowaniami szafran
wykorzystywany byt takze w terapii zaburzen
depresyjnych. Juz w tradycyjnej medycynie per-
skiej roslina ta znalazta uznanie jako skuteczny
$rodek dla osdb dotknietych depresjq i zaburze-
niami nastroju [1,5].

Substancje czynne szafranu

Z czego wynika to wspomniane powyzej dziata-
nie szafranu? Odpowiadajg za nie gtdwne sktad-
niki aktywne zawarte w tej roslinie. Sa to przede
wszystkim glikozydy i ich estry:

e krocetyna,

e krocyna,

e pikrokrocyna,

e safranal [1,4].

B Mechanizmy dziatania szafranu

w zaburzeniach lekowych i depresji
Zaburzenia nastroju czy tez zaburzenia depre-
syjne wynikajg m.in. z nieprawidtowego funk-
cjonowania OUN (osrodkowego uktadu ner-
wowego) [3]. Pojawiajg sie nieprawidtowosci
w rownowadze neuroprzekaznikdw, a przede
wszystkim serotoniny.
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Jeden z sugerowanych mechanizméw dzia-
tania sktadnikdw aktywnych szafranu opiera sie
wiasnie na wptywie na ukfad serotoninergiczny
[3]. Sktadniki szafranu dziatajq antagonistycznie
wzgledem receptordéw serotoninowych - HT2C,
gdyz hamuja dziatanie m-chlorofenylopiperazy-
ny - bedacej agonistg tych receptorow [2,3].
W efekcie szafran sprzyja tagodzeniu objawow
depresji i zaburzen nastroju.

Drugim mechanizmem, ktéry uwaza sie za
sprzyjajacy fagodzeniu tego typu dolegliwosci,
jest mechanizm przeciwutleniajacy [3]. Depre-
sja to stan, w ktérym w organizmie wystepu-
je podwyzszony poziom stresu oksydacyjnego
i uposledzone sg mechanizmy antyoksydacyjne
(m.in. zredukowana jest ilos¢ dysmutazy po-
nadtlenkowej i peroksydazy). Stres oksydacyjny
sprzyja zaburzeniu réwnowagi wsrdd neuroprze-
kaznikow. Krocyna, krocetyna i safranal zawar-
te w szafranie to silne przeciwutleniacze, ktore
przyczyniajg sie do zredukowania poziomu stre-
su oksydacyjnego w organizmie, przez co wspo-
magajg tagodzenie objawow lekowych [3].

W jakich sytuacjach mozna zatem wykorzy-
stac szafran?

PMS, czyli zespot napiecia
przedmiesiaczkowego

PMS to cykliczne i nawracajace dolegliwosci
u kobiet w okresie poprzedzajacym menstruacje
[1]. Obejmujg one nie tylko sfere fizyczng, ale
tez emocjonalng i psychiczng. Gtdwne dolegli-
wosci, jakie odczuwajg woéwczas kobiety to:

e drazliwos¢,

e wahania nastroju (pogorszenie nastroju),

o lek,

e bdle brzucha,

e bole gtowy [1,5,6].

PMS dotyka od 20 do 40% kobiet w wieku
rozrodczym, a jego ciezka posta¢ moze przytrafi¢
sie ok. 5% kobiet [5,6]. Za podioze tego typu
dolegliwosci uznaje sie zaburzenia gospodarki
hormonalnej oraz nieprawidtowg czynnos¢ osi
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podwzgdrzowo-przysadkowo-nadnerczowej [6].
Dowody wskazujq na zmiany w serotoninergicz-
nym przewodzeniu w OUN [5]. Dato to podstawy
do zastosowania szafranu w terapii uporczywych
dolegliwosci podczas PMS.

Badania z udziatem szafranu potwierdza-
ja, ze jest on skuteczny w terapii tagodzenia
zaburzen nastroju w przebiegu zespotu napie-
cia przedmiesigczkowego [1,2,5,6]. Podawanie
pacjentkom z PMS szafranu (w dawce dobowej
wynoszacej 2 x 15 mg) spowodowato redukcje
i ztagodzenie nieprzyjemnych objawdw u 76%
badanych kobiet, przy tylko 8% redukcji tych
objawdw w grupie placebo [6]! Szczegdlnie
istotng réznice obserwowano od 3. cyklu.

Wahania nastroju towarzyszace

menopauzie

Menopauza to szczegolny okres w zyciu kaz-

dej kobiety. Okres okotomenopauzalny i przej-

$cie menopauzy wigze sie ze zmianami w ilosci

i strukturze hormonoéw piciowych [7]. Zaburzenia

w tym zakresie prowadzg do rozwoju tzw. zespo-

tu menopauzalnego, ktory objawia sie m.in.:

e zaburzeniami nastroju (nerwowoscia,
lekami, drazliwoscia),

e zaburzeniami naczynioruchowymi
(uderzenia goraca, zimne poty),

e zaburzeniami ze strony narzaddw ptciowych
(suchos¢, czeste infekcje) [7,8].

Podstawe terapii tagodzacej te dolegliwosci
stanowi hormonalna terapia zastepcza (HZT)
oraz leki przeciwdepresyjne [7]. Niestety, HTZ
moze zwieksza¢ ryzyko choroby zakrzepowej
i raka piersi, za$ stosowanie lekéw przeciwde-
presyjnych wigze sie nierzadko z nieprzyjem-
nymi efektami ubocznymi, jak wymioty, nudno-
$ci i suchos¢ w ustach [7]. W zwigzku z tym, ze
czes¢ z tych dolegliwosci moze wynikac z dys-
funkcji osrodka termoregulacji (w wyniku za-
chwiania réwnowagi hormonalnej), badaniom
w tym zakresie poddano szafran [9]. Co sie
okazato?
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Badanie porownawcze wzgledem place-
bo, przeprowadzone na grupie kobiet w okre-
sie menopauzy (bedacych w wieku 40-60 lat),
pokazato, ze w grupie szafranu nastgpita sta-
tystycznie istotna redukcja leku (o 33%) i de-
presji (0 32%), podczas gdy w grupie placebo
odnotowano wzrost leku (o0 7%) i spadek depre-
sji (jedynie o 12%) [7]. Szafran zatem poprawit
objawy psychologiczne u tych kobiet w okresie
okotomenopauzalnym.

Wahania nastroju.

Zaburzenia lekowe i depresja

W zwigzku z tym, ze szafran dziata na drodze
mechanizmoéw serotoninergicznych, sprawdzo-
no, jak odnajdzie sie w terapii zaburzen nastroju
oraz w terapii lekéw i depres;ji.

W badaniu poréwnujagcym wodny ekstrakt
szafranu z diazepamem udowodniono porow-
nywalng skutecznos$¢ tej pierwszej substancii,
stanowigcej podstawe terapii
[2]. Szafran efektywnie zmniejszat zaburzenia
i odczuwanie leku.

anksjolitycznej

Z kolei badanie poréwnawcze szafranu, imi-
praminy i fluoksetyny w tagodzeniu objawdw
u pacjentéw z fagodng i umiarkowang depresjq
pokazaty, ze szafran w poréwnywalnym stopniu
do tych dwdch substancji zmniejszat nasilenie
objawow depresyjnych [4]. Wzgledem place-
bo zas rdznica ta byta bardzo dobrze widoczna
i istotna statystycznie.

B Bezpieczenstwo stosowania szafranu
Wzrastajgace zainteresowanie preparatami po-
chodzenia naturalnego wynika po czesci z faktu,
iz pacjenci poszukujg mozliwie bezpiecznych al-
ternatyw dla stosowanych standardowo substan-
cji syntetycznych. W przypadku szafranu liczne
badania z jego udziatem pokazaty, ze ma on wy-
soki poziom bezpieczenstwa i jest zazwyczaj do-
brze tolerowany [4]. Posiada szeroki indeks tera-
peutyczny pomiedzy dawka efektywnag a dawkg
toksyczna. W istotnie duzych stezeniach moze
wywotywac zawroty gtowy czy nudnosci [1].
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Badania poréownawcze szafranu wzgledem
placebo pokazuja, ze ilos¢ dziatan niepozada-
nych nie rozni sie znaczaco pomiedzy rosling
a placebo [1]. W badaniach nie wykazano tez,
aby szafran doprowadzit do jakichkolwiek po-
wazniejszych zdarzen niepozadanych, a te wy-
stepujgce pojawiajg sie znacznie rzadziej niz po
stosowaniu typowych substancji chemicznych
[1,8].

B Podsumowanie

Preparaty naturalne znane sg ludzkosci prak-
tycznie od zawsze. W ostatnim czasie nastapit
jednak znaczacy wzrost zainteresowania nimi
wsrdd pacjentdw, ktorzy szukajq alternatyw dla
standardowych terapii substancjami syntetycz-
nymi. Widac to takze w zakresie terapii wahan
nastroju, ktére wbrew pozorom towarzyszg spo-
rej czesci spoteczenstwa. Przyktadem moze by¢
chociazby zespdt napiecia przedmiesiaczkowego
(PMS) i wahania nastroju w okresie menopau-
zy. Dobrze udokumentowane jest zastosowanie
w ich przypadku szafranu. Roélina ta wykazata
w badaniach efektywne tagodzenie lekdw i do-
legliwosci emocjonalnych, ktére bardzo czesto
towarzysza kobietom we wspomnianych wyzej
okresach. Szafran redukuje wahania nastroju
i pozytywnie wptywa przez to na jakos$¢ zycia
pacjentek. Biorac pod uwage wysoki profil bez-
pieczenstwa tej rosliny, moze ona w przysztosci
stanowi¢ ciekawg alternatywe dla stosowanych
obecnie terapii. © ®
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