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 Streszczenie: Wahania nastroju to powszechne zjawisko, zwłaszcza podczas menopauzy lub w trakcie 
zespołu napięcia przedmiesiączkowego (PMS). Szafran jest rośliną o udokumentowanym zastosowaniu w tera-
pii zaburzeń nastroju czy depresji, również w przebiegu PMS i menopauzy. Mechanizm działania obejmuje 
układ serotoninergiczny.

 Keywords: saffron (Crocus sativus), mood swings, depression, crocin, crocetin, safranal, picrocrocin, sero-
tonin, premenstrual syndrome (PMS), menopause.

 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.

 Wprowadzenie
Zaburzenia nastroju, nierzadko połączone ze 
stanami lękowymi, a  nawet depresyjnymi to 
wbrew pozorom zjawisko towarzyszące sporej 
części społeczeństwa. Nie każdy zdaje sobie bo-
wiem sprawę z tego, że wahania nastroju mogą 
towarzyszyć kobietom w  okresie menopauzy 
czy nawet w trakcie zespołu napięcia przedmie-
siączkowego (PMS). Współczesna medycyna 
dysponuje różnorodnymi substancjami che-
micznymi przeciwko tego typu dolegliwościom. 
Pacjenci jednak coraz częściej i coraz chętniej 
sięgają po preparaty pochodzenia naturalnego. 
Jednym z nich jest najdroższa przyprawa świa-
ta, czyli szafran.

 Słów kilka o samym szafranie
Szafran (Crocus sativus) to wieloletnia roślinna 
zielarska, wywodząca się z rodziny Iridaceae [1]. 
Pod względem budowy zioło to osiąga wysokość 
20–30 cm, a okres kwitnienia i zbiorów przypa-
da z reguły na październik. Głównym miejscem 
upraw na świecie jest Iran – pochodzi stamtąd 
prawie 90% światowej produkcji tej niezwykle 
cennej rośliny [2]. Poza Iranem pola szafranu 
występują też w Grecji i w Indiach, a głównym 
importerem z  Iranu i  reeksporterem na świat 
jest Hiszpania [1,2].

O szafranie zwykło się mówić, że jest naj-
droższą przyprawą świata. Dlaczego? Głównie 
z tego powodu, że do sporządzenia 1 kg przy-



2022'7/8 | Vol. 32 (374/375)8

PDF  lekwpolsce.plFitoterapia

prawy potrzeba nawet 150 000 kwiatów tej ro-
śliny [3]! Dlatego też cena gotowego produktu 
może przyprawić o zawrót głowy. Tym bardziej, 
że zastosowanie szafranu jest niezwykle sze-
rokie.

 Możliwości zastosowania szafranu  
w praktyce
Szafran znany jest ludzkości od wieków. 
W związku z  obecnością w   składzie tej rośli-
ny substancji barwiących i zapachowych,  była 
ona wykorzystywana chociażby przez Greków 
jako barwnik i aromat [4]. Stosowana była też 
jako przyprawa i dodatek do żywności, a także 
jako remedium na liczne dolegliwości ze stro-
ny przewodu pokarmowego [1,5]. Wynika to 
z  faktu, że związki zawarte w  szafranie przy-
czyniały się do działania przeciwskurczowego, 
jak również  wspomagały trawienie.

Poza wymienionymi zastosowaniami szafran 
wykorzystywany był także w  terapii zaburzeń 
depresyjnych. Już w tradycyjnej medycynie per-
skiej roślina ta znalazła uznanie jako skuteczny 
środek dla  osób dotkniętych depresją i zaburze-
niami nastroju [1,5]. 

Substancje czynne szafranu
Z czego wynika to wspomniane powyżej działa-
nie szafranu? Odpowiadają za nie główne skład-
niki aktywne zawarte w tej roślinie. Są to przede 
wszystkim glikozydy i ich estry:
•	 krocetyna,
•	 krocyna,
•	 pikrokrocyna,
•	 safranal [1,4].

 Mechanizmy działania szafranu  
w zaburzeniach lękowych i depresji
Zaburzenia nastroju czy też zaburzenia depre-
syjne wynikają m.in. z  nieprawidłowego funk-
cjonowania OUN (ośrodkowego układu ner-
wowego) [3]. Pojawiają się nieprawidłowości 
w  równowadze neuroprzekaźników, a  przede 
wszystkim serotoniny. 

Jeden z  sugerowanych mechanizmów dzia-
łania składników aktywnych szafranu opiera się 
właśnie na wpływie na układ serotoninergiczny 
[3]. Składniki szafranu działają antagonistycznie 
względem receptorów serotoninowych – HT2C, 
gdyż hamują działanie m-chlorofenylopiperazy-
ny – będącej agonistą tych receptorów [2,3]. 
W efekcie szafran sprzyja łagodzeniu objawów 
depresji i zaburzeń nastroju.

Drugim mechanizmem, który uważa się za 
sprzyjający łagodzeniu tego typu dolegliwości, 
jest mechanizm przeciwutleniający [3]. Depre-
sja to stan, w  którym w  organizmie występu-
je podwyższony poziom stresu oksydacyjnego 
i upośledzone są mechanizmy antyoksydacyjne 
(m.in. zredukowana jest ilość dysmutazy po-
nadtlenkowej i peroksydazy). Stres oksydacyjny 
sprzyja zaburzeniu równowagi wśród neuroprze-
kaźników. Krocyna, krocetyna i safranal zawar-
te w szafranie to silne przeciwutleniacze, które 
przyczyniają się do zredukowania poziomu stre-
su oksydacyjnego w organizmie, przez co wspo-
magają łagodzenie objawów lękowych [3].

W jakich sytuacjach można zatem wykorzy-
stać szafran?

PMS, czyli zespół napięcia 
przedmiesiączkowego
PMS to cykliczne i  nawracające dolegliwości 
u kobiet w okresie poprzedzającym menstruację 
[1]. Obejmują one nie tylko sferę fizyczną, ale 
też emocjonalną i  psychiczną. Główne dolegli-
wości, jakie odczuwają wówczas kobiety to:
•	 drażliwość,
•	 wahania nastroju (pogorszenie nastroju),
•	 lęk,
•	 bóle brzucha,
•	 bóle głowy [1,5,6].

PMS dotyka od 20 do 40% kobiet w  wieku 
rozrodczym, a jego ciężka postać może przytrafić 
się ok. 5% kobiet [5,6]. Za podłoże tego typu 
dolegliwości uznaje się zaburzenia gospodarki 
hormonalnej oraz nieprawidłową czynność osi 
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podwzgórzowo-przysadkowo-nadnerczowej [6]. 
Dowody wskazują na zmiany w serotoninergicz-
nym przewodzeniu w OUN [5]. Dało to podstawy 
do zastosowania szafranu w terapii uporczywych 
dolegliwości podczas PMS.

Badania z  udziałem szafranu potwierdza-
ją, że jest on skuteczny w  terapii łagodzenia 
zaburzeń nastroju w  przebiegu zespołu napię-
cia przedmiesiączkowego [1,2,5,6]. Podawanie 
pacjentkom z PMS szafranu (w dawce dobowej 
wynoszącej 2 x 15 mg) spowodowało redukcję 
i  złagodzenie nieprzyjemnych objawów u  76% 
badanych kobiet, przy tylko 8% redukcji tych 
objawów w  grupie placebo [6]! Szczególnie 
istotną różnicę obserwowano od 3. cyklu.

Wahania nastroju towarzyszące 
menopauzie
Menopauza to szczególny okres w  życiu każ-
dej kobiety. Okres okołomenopauzalny i  przej-
ście menopauzy wiąże się ze zmianami w  ilości 
i strukturze hormonów płciowych [7]. Zaburzenia 
w tym zakresie prowadzą do rozwoju tzw. zespo-
łu menopauzalnego, który objawia się m.in.:
•	 zaburzeniami nastroju (nerwowością, 

lękami, drażliwością),
•	 zaburzeniami naczynioruchowymi 

(uderzenia gorąca, zimne poty),
•	 zaburzeniami ze strony narządów płciowych 

(suchość, częste infekcje) [7,8].

Podstawę terapii łagodzącej te dolegliwości 
stanowi hormonalna terapia zastępcza (HZT) 
oraz leki przeciwdepresyjne [7]. Niestety, HTZ 
może zwiększać ryzyko choroby zakrzepowej 
i raka piersi, zaś stosowanie leków przeciwde-
presyjnych wiąże się nierzadko z  nieprzyjem-
nymi efektami ubocznymi, jak wymioty, nudno-
ści i suchość w ustach [7]. W związku z tym, że 
część z tych dolegliwości może wynikać z dys-
funkcji ośrodka termoregulacji (w  wyniku za-
chwiania równowagi hormonalnej), badaniom 
w  tym zakresie poddano szafran [9]. Co się 
okazało?

Badanie porównawcze względem place-
bo, przeprowadzone na grupie kobiet w  okre-
sie menopauzy (będących w wieku 40–60 lat), 
pokazało, że w  grupie szafranu nastąpiła sta-
tystycznie istotna redukcja lęku (o 33%) i de-
presji (o 32%), podczas gdy w grupie placebo 
odnotowano wzrost lęku (o 7%) i spadek depre-
sji (jedynie o 12%) [7]. Szafran zatem poprawił 
objawy psychologiczne u tych kobiet w okresie 
okołomenopauzalnym.

Wahania nastroju.  
Zaburzenia lękowe i depresja
W związku z tym, że szafran działa na drodze 
mechanizmów serotoninergicznych, sprawdzo-
no, jak odnajdzie się w terapii zaburzeń nastroju 
oraz w terapii lęków i depresji.

W  badaniu porównującym wodny ekstrakt 
szafranu z  diazepamem udowodniono porów-
nywalną skuteczność tej pierwszej substancji, 
stanowiącej podstawę terapii anksjolitycznej 
[2]. Szafran efektywnie zmniejszał zaburzenia 
i odczuwanie lęku.

Z kolei badanie porównawcze szafranu, imi-
praminy i  fluoksetyny w  łagodzeniu objawów 
u pacjentów z łagodną i umiarkowaną depresją 
pokazały, że szafran w porównywalnym stopniu 
do tych dwóch substancji zmniejszał nasilenie 
objawów depresyjnych [4]. Względem place-
bo zaś różnica ta była bardzo dobrze widoczna 
i istotna statystycznie.

 Bezpieczeństwo stosowania szafranu
Wzrastające zainteresowanie preparatami po-
chodzenia naturalnego wynika po części z faktu, 
iż pacjenci poszukują możliwie bezpiecznych al-
ternatyw dla stosowanych standardowo substan-
cji syntetycznych. W przypadku szafranu liczne 
badania z jego udziałem pokazały, że ma on wy-
soki poziom bezpieczeństwa i jest zazwyczaj do-
brze tolerowany [4]. Posiada  szeroki indeks tera-
peutyczny pomiędzy dawką efektywną a dawką 
toksyczną. W  istotnie dużych stężeniach może 
wywoływać zawroty głowy czy nudności [1].
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Badania porównawcze szafranu względem 
placebo pokazują, że ilość działań niepożąda-
nych nie różni się znacząco pomiędzy rośliną 
a placebo [1]. W badaniach nie wykazano też, 
aby szafran doprowadził do jakichkolwiek po-
ważniejszych zdarzeń niepożądanych, a  te wy-
stępujące pojawiają się znacznie rzadziej niż po 
stosowaniu typowych substancji chemicznych 
[1,8].

 Podsumowanie
Preparaty naturalne znane są ludzkości prak-
tycznie od zawsze. W ostatnim czasie nastąpił 
jednak znaczący wzrost zainteresowania nimi 
wśród pacjentów, którzy szukają alternatyw dla 
standardowych terapii substancjami syntetycz-
nymi. Widać to także w zakresie terapii wahań 
nastroju, które wbrew pozorom towarzyszą spo-
rej części społeczeństwa. Przykładem może być 
chociażby zespół napięcia przedmiesiączkowego 
(PMS) i wahania nastroju w okresie menopau-
zy. Dobrze udokumentowane jest zastosowanie 
w  ich przypadku szafranu. Roślina ta wykazała  
w badaniach efektywne łagodzenie lęków i do-
legliwości emocjonalnych, które bardzo często 
towarzyszą kobietom we wspomnianych wyżej 
okresach. Szafran redukuje wahania nastroju 
i  pozytywnie wpływa przez to na jakość życia 
pacjentek. Biorąc pod uwagę wysoki profil bez-
pieczeństwa tej rośliny, może ona w przyszłości 
stanowić ciekawą alternatywę dla stosowanych 
obecnie terapii.  
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