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SUFRMN VE S1GlsIR
\ Abidin Tath
- Arastirmaci Yazar
- Tadimcl, Tadimcr Egitmeni

Safran yiyeceklere parlak sari renk katan bir baharattir.

Tadi ve bu 6zelligi sebebiyle Arap, Orta Asya, Avrupa, Hint, iran,
Fas ve Cornwall mutfaklarinda oldukca yaygin olarak tercih edilir.

Cok pahal bir UrGn olan safranin Ulkemizde gida olarak kullanimi
oldukca siniridir. Farkli mutfak koltUrlerinde cok cesitli yemek, hamur isi,
corba gibi yiyeceklerin hazirlanmasinda renk ve lezzet verici olarak
kullanilan safran; bizim mutfagimizda pilav ve zerdeye baharat olarak
eklenir. Halk hekimliginde wuzun vyillardir cesitli rahatsizliklara karsi
kullanilan safran, sicak su icinde demlenerek bitki cayi olarak tUketilir. Safran gida sanayi
haricinde de cesitli sektérlerde farklh amaclarla kullanimaktadir. Kozmetik sanayinde
safrandan parfUm Uretiminde faydalanilir. Cok guclu boyayici etkiye sahip olan safran,
gecmiste kumas ve hall ipliklerinin boyanmasinda kullanilirdi. GGnimuzde safranin cok
pahall olmasi, sentetik boyalarn ucuzlugu nedeniyle bu kullanimi cok azalmistir.

SAFRANIN BESIN DEGERI

Gecmisten bugune halk arasinda ilac olarak kullanilan safran; bakir, cinko ve
manganez gibi saglik acisindan bUyUtk énem tasiyan mineraller icerir. Kalsiyum ve demir
acisindan da zengin olan bitki B, C ve A grubu vitaminler ihtiva eder. Karotenoidler, likopen
ve zeaksantin basta olmak Uzere 150'nin Uzerinde aromatik bilesik iceren safrana parlak
altin sarisi rengi veren a-krosindir.

100 gr safran (kurutulmus) icindekiler

Porsiyon Miktari 100 g

1 Enerji 310 Kalori (kcal)

2  Yag Toplam yag 69
Doymus Yag 1.6 9
Coklu Doymamis Yag 2,1 g
Tekli Doymamis Yag 049

3 | Kolesterol 0 mg

4  Sodyum 148 mg

5 | Potasyum 1.724 mg

6 | Karbonhidrat 659

7 | Diyet Lifi 399

8 Protein 11g

9 | Vitaminler A Vitamini 530 U
Kalsiyum 111 mg
D Vitamini OlIU
B12 vitamini 0 g
C Vitamini 80,8 mg
Demir 11,1 mg
Bé Vitamini 1 mg
Magnezyum 264 mg
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SAFRAN VE SAGLIK

Safran; M.O. 10. ylOzyldan beri koku, renk, ilac ve afrodizyak bilesigi olarak
kullaniimak Uzere yetistirimektedir. Pers imparatoru Cyrus the Great yorgunlugun
Ustesinden gelmek ve savas yaralarini iyilestirmek icin kUvetinde eritmek icin safran ipleri
kullandi.

Avicenna'nin (IBN-I SINA) Onl0 kitabr “The Canon of Medicine”da IBN-i SINA Safran’in
20'den fazla iyilestirici 6zelliginden bahsetmistir.

1. SAFRAN’IN KARDIYOVASKULER SiSTEM UZERINDEKI ETKILERI

Kalp saghgi

Bazi arastrmalara goére, Crocin pigmentleri
plazma oksijen yayilimini arttinr; bu da ateroskleroz ve
ilgili kalp rahatsizliklar icin  avantajli  olabilecegini
go6stermektedir.

[ ]
Ca rd lovascu Ia r Hipertansiyon tedavisi
Safran kan basincint dUsUrir, bu nedenle
SYSiem tansiyonu dusUk olan kisiler safran alma konusunda

dikkatli olmalidir. Hipotansiyonu olanlar icin cok fazla
safran tUketimi tehlikeli olabilir.

Kan kolesterol seviyesinin dusuriimesi

Bir arastrmaya goére, 100 ml sutte ¢6z0lmus 50
miligram (0,5 gram) safran insan deneklere ginde iki
kez uygulanmis ve koroner arter hastaligi (KAH) olan hastalarda lipoprotein oksidasyon
duyarliginda &nemli dusUs izlenmistir. Duyarlliktaki bu dUsUs, safran potansiyelini bir
antioksidan olarak gdstermektedir.

2. SAFRAN’IN HUCRESEL SiSTEM UZERINDEKI ETKILERI

Serbest radikallere ve kanseri onlemeye karsi anti-oksidatif bilesik

Flavonoid "Kaempferol" safran
yapraklarindan ayrimistir.  Kaempferol gUc¢lU  bir
antfioksidandir ve hucrelerimizin, lipidlerimizin ve
DNA'nin oksidatif hasarini dnlemeye yardimci olur.
Kaempferol, duUsik  yogunluklu lipoproteinin
oksidasyonunu ve kanda trombosit olusumunu
inhibe ederek aterosklerozu énledigi gérulmektedir.
Calismalar ayrica Kaempferol'Un kemopreventif bir
ajan olarak davrandigini, yani kanser hucrelerinin
olusumunu engelledigini dogrulamigtir.

Atletik performansin iyilestiriimesi

Safran icerisindeki Corocin bileseni, egzersiz
sirasinda erkeklerde yorgunlugu azaltarak daha
fazla enerji ve dayaniklilik saglayabilir.

www.abidintatli.com.tr. www.olivasa.com.ir
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3. SAFRAN’IN SiNDiRiM SISTEMIi UZERINDEKi ETKILERI

Mide siskinligi ve siskinlik tedavisi

Safran ve farmakolojik aktiviteleri uzun zaman
once Avicenna tarafindan tanimlanmistir. Canon
Tip'ta safran’in mideyi gUclendirmesi, istahi ve mide
asitligini azaltmasi ve sindirimi iyilestirmesi gibi cesitli
biyolojik etkilerinden bahsedilmistir. Safranin glutatyon
seviyelerini  zenginlestirmesinin - yani  sira  lipid
peroksidasyonunu azaltarak mide mukozasinin zarar
gérmesini  engelleyen bir  ajan  olarak  kabul
edilebilecegi gosterilmistir.

Karaciger fonksiyonunun iyilestiriimesi

Safranin  karaciger Uzerinde  antioksidan,
hepatoprotektif ve genoprotektif etkileri vardrr ve
ciddi yagl karaciger hiperlipidemisini kontrol edebilir.

4. SAFRAN’IN BAGISIKLIK SISTEMi UZERINDEKI ETKILERI

Bagisikhk Guglendiricidir

Dikkat cekilen bir konu kisiye gUuc ve kuvvet
vermesidir. CUnkU safranda bolca vitamin &zellikle C
ve A vitamini bulunur. Sahip oldugu vitaminler
sayesinde de kisinin daha dinamik olmasini saglar.
Safrani yemeklerinizde kullanarak  bagisiklik
sisteminizin gUclenmesine destek olabilirsiniz.

Ates ve agrn tedavisi

Safran stigma ve tac yapragi ézleri, kimyasal
olarak indUklenen agdrn testinde antinosiseptif (agn
kesici) etkiler ve aynca akut ve/veya kronik anti-
enflamatuar aktivite sergilemistir. Bu eftkiler, safran
icindeki flavonoidlerin  varigindan kaynaklaniyor
olabilir.

Oksidatif stresin onlenmesi

Flavonoid "Kaempferol' safran yapraklarindan ayrimistir. Keampferol guclo bir
antfioksidandir ve hucrelerimizin, lipidlerimizin ve DNA'nin oksidatif hasarini énlemeye
yardimci olur. Safran, koroner arter hastaligi (KAH) olan hastalarda lipoprotein oksidasyon
duyarlligini dnemli dlctde azaltr, safranin antioksidan potansiyelini gésterir bir 6zelligidir.
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5. SAFRAN’IN SiNiR SiSTEMi UZERINDEKI ETKILERI
‘ Mutluluk Kaynagidrr, Stresi Alir
e Safran kiside serotonin hormonunun
1 salglanmasini sagdlar. Ozellikle de depresyon ve
bunalmli  gUnlerde safran  tUketildiginde,  kisinin
stresten uzaklastig ve kendini daha iyi hisseftigi
biinmektedir. Bu etkileri safran cayr icerek
gorebilirsiniz. CUnkU safran cayr faydalarn, kisiyi stresli
dénemlerden uzaklastinp daha keyifli hale getirir.
Hatirlatmaokta fayda olacaktr ki; safran  gebelik
6—/ déneminde kullaniimasi tehlikeli olan baharatlardan

biridir.

. Alzheimer hastaliginin tedavisi

' Baz arastirmalar da, belirli bir safran Orininu
(iran safrani) adizdan 22 hafta boyunca almanin Alzheimer hastali@inin semptomiarini
azaltmakta oldugu ve receteli ilac Doneperzil (Aricept) gibi etki gdsterdigi belirfiimektedir.

MS hastalarinda nérolojik hasarlarin azaltiimasi

Safran 6z0, MS hastalarnnda, égrenme becerilerini, hafizay gelistirir. Safranin agizdan
uygulanmasi, nérodejeneratif bozukluklann ve ilgili hafiza kaybinin tedavisinde faydali
olabilir.

Anti-depresyon, Hafiza iyilestirme, Sinir uyarrmi ve duygu durum degisikligi ve
Uykusuzluk tedavisi

Spesifik Fars safran ézlerinin agiz yoluyla alinmasi, 6- 8 haftalik tedaviden sonra majér
depresyon semptomlarini iyilestiriyor gibi gdérinmektedir. Baz arastirmalar, safranin
Fluoksetin veya Imipramin gibi dusUk doz receteli bir anti-depresan almak kadar eftkili
olabilecegdini dUsundUrmektedir. Anti depresyon etkisine ek olarak safranin Crocin bileseni,
“anksiyolitik” bir yapiya sahiptir ve anksiyeteyi azaltr. Ayrnica safran icindeki Safranal
molekUlU gevsetici &zellige sahiptir.

Epileptik konvulsiyonlarn iyilestiriimesi
Bazi calismalar safran icerisindeki Safranal bilesenin nébet sUresini kisalttigini ve tonik
konvulsiyonlarin baslamasini geciktirdigini géstermistir.
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Hormon Dengesini Dizenler

Safran’in kadin ve erkekler Uzerinde farkli etkileri
olmaktadir. Erkeklerde cinsel
gecirmektedir. Kadinlarda da ayni sekilde goérevi vardir.
Ayrica menstriel gUnlerinin daha sakin  ve agrisiz

gecmesini saglar.

Cinsel Dirti ve Libido Artigi
Safran bir afrodizyak goérevi gorur; cinsel istek ve
heyecani artirabilir. Erkekler de erken orgazm da (erken

bosalma) ve kisirhigr dnlemede kullanir. 'T? |

duygulan harekete

Reproductive

System

Adet rahatsizliklarinin giderilmesi

Kadinlar menstriel

(adetregl) kramplar da ve Premenstriel sendromlar da

(PMS) (adet éncesi gerginlik,6dem vs) safran kullanirlar. Calismalar da PMS kramplarinin ve
rahatsizliklarinin iki d&ngu (iki menstriel siklus)den sonra ortadan kalktigr gdsterilmistir.

Resi:iraiory

System

Solunum yolunu rahatlatan, éksGrigu kesen bir
ozellige sahiptir. Soguk alginigl dénemlerinde ates
disUrocU olarak rol alr. Eger astm hastasi iseniz,
hayatinizda safrana yer acabilirsiniz. Kuru &ksurUklerle
muUcadele ediyorsaniz, safran dogal ilaglardan biri
olacaktir.

Bronsit ve kuru 6ksurik tedavisi
Safran; astim bronsiale de, kuru 06ksUrUk de,

. bogmaca da ve balgami yumusatmak icin yani

balgam séktlrocU olarak da kullanilir.

8. SAFRAN’IN CILT VE SAC UZERINDEKI ETKILERI

Flavonoid "Kaempferol'

aynimistir. Kaempferol bileseni, Tirozinaz inhibe edici
etkiye sahiptir. Tirozinaz, melanin biyosentezinde ve
hiperpigmentasyon bozukluklarina yol acan melanin
pigmentlerinin anormal birikiminde rol oynar. inhibitér
etkiye sahip olan kaempferol, cildin pigmentasyon
sUrecini kontrol edebilir cilt lekelenmelerini azaltir ve
ayni zaman da cildi genclestirir.  Ayrnica, baz
arastirmalar da, meyve ve sebzeler acisindan zengin
bir diyetle birlikte gUinlik safran cayl icmenin sedef
hastaliginin siddetini azaltabilecegini 6ne suruyor.

yapraklarindan
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Bazi kisiler safrani kellik (alopesi) icin dogrudan kafa derisine bV ottt
uygulamislar ve faydasini gérmuslerdir. y o

9. SAFRAN’IN iDRAR SiSTEMi UZERINDEKi ETKILERI

Bobrek ve mesane fonksiyonunun
iyilegtiriimesi
‘ Ebers Papirist [M.O. 1550(2)] safran’in bdbrek
A problemlerinin tedavisinde bir bilesen oldugundan
bahseder. Safran, kan detoksifikasyonu ve fazla
atiklarn uzaklastirarak bagisiklik sistemini
gUclendirebilir; bdbrekler ve karaciger Uzerindeki
basinci azaltr. Ote yandan codu bdbrek yetmezligi
yuksek tansiyonla baglantfili  oldugundan safran,
vUcuttaki kan akisini iyilestirmeye yardimci olarak
yUksek bdbrek tansiyonu riskini azaltir. Safran ayrica
, bdbreklerdeki kistik agryr hafifletir ve patlayan
Q kistlerin azalmasina yardimci olur.

10. GORSEL SISTEMDE SAFRAN EFEKTLERI

Yasa bagh gorme kaybi ve katarakta karsi
koruma

Safran dan izole edilen krosin analoglar,
retina ve koroiddeki kan akisint énemli élcUde
arttinr - ve  retina  fonksiyonunun  iyilesmesini
kolaylastinr ve iskemik retinopati ve/veya yasa
bagll makiler dejenerasyonu tedavi etmek icin
kullanilabilir.



