SAFRAN CAYI

Abidin Tath
Arastirmaci Yazar
Tadimci, Tadim Egitmeni
igindekiler
e Safran Cayi
e Hadi Simdi Safran Cayi Yapalim
e Safran Cayi Zayiflatmaz
e Safran Cayi Nasil Tuketilmeli?
e Safran Cayinin Zararlari ve Yan Etkileri
e Safran Cayi Simdi Bizden Size

Sedef, Kalp-Damar ve Depresyon Hastaligi i¢in; Safran Cayi

Latince adi “Crocus Sativus” olan safran bitkisi, sonbaharda ¢icek acan, yiksekligi 20-30
santimetreye kadar ulasabilen, soganli ve uzun omirlu bir bitkidir. Yagish ve ilman iklimlerde yetisir.
Bitkinin yapraklari mor ve mavimsi renge sahiptir.

Safranin ciceklerinde li¢ tane tepecik (bunlara dil de denir) bulunur. Bu tepecikler, kirmizi renkli
uzun ipler goriiniimiindedir. Diinyanin en pahali baharati olan safran, bu l¢ tepecigin kurutulmasi ve
sonra da toza donustliriiimesi ile elde edilir.

Safran cayi ise kirmizi iplerden yapilir. Osmanli mutfaginda 6zellikle corbalarda kullaniimig sifali
bir baharattir. Safranin cicek gobekleri elle toplanarak hasat edildigi icin dinyanin en pahali
baharatidir. Clinki bir kilogram safran, yaklasik 20.000 tane iplikten elde edilir.

Bitkinin ana vatani Glineydogu Asya llkeleridir. Safran bitkisi en cok ispanya, Fransa, iran,
Hindistan ve Cin'de yetisir. Ulkemizde ise az miktarda Safranbolu’da yetistirilir.

Safran cayinin faydalari ve nasil kullanilacagi hakkinda ayrintili bilgi sahibi olmak bu
yaziyi sizler igin hazirladim.




SAFRAN CAYI

Safran bitkisinin sifali yoniint ilk fark edip kullanmaya baglayanlarin Asurlular oldugu one
surilir. O tarihlerden kalan ve giinlimiize kadar gelen kaynaklarda, safranin cesitli hastaliklarin
tedavisinde kullanildigi belirtilmektedir. Safran cayl faydasi olan ve bazi hastaliklarin tedavisinde
kullanilan bir caydir. Cayin faydal oldugu hastaliklar sdyle siralanabilir:

Depresyon tedavisinde etkilidir. Bitki hakkinda yapilan klinik calismalar, safranin hafif siddetli
depresyona iyi geldigi hakkinda bilgiler sunar. 6 hafta boyunca 40 kisi lizerinde yapilan arastirmalarda,
diizenli olarak ve belli miktarda kullanilan safranin, kisilerde psikolojik yonden iyilesme sagladig
gorilmustir.

Ayni arastirmada kadinlarin adet doncesi sendromlar ile ilgili ¢alismalar da yapilmis ve safran
cayinin, bu sendromlari hafiflettigi sonucuna variimistir.

Kalp ve damar saglgina faydali oldugu hakkinda gorisler bulunur. Geleneksel tipta safran cay
kalp hastalari tarafindan kullanilan bir ¢aydir. Yapilan bazi arastirmalar, antioksidan o6zellik tasiyan
safranin, kan basincini dislirdigiinii ve kalbin zorlanmasini engelledigini gostermistir. Fakat bu
arastirmalar az sayida olup yeterli diizeyde degildir. Safranin, kandaki kolesterol ve trigliserid
seviyelerinin diismesine etki ettigi hakkinda goriisler de mevcuttur.

Kicik capl yapilan bazi arastirmalarda, safranin saglikli hicre gelisimine katki sagladig
hakkinda bilgilere ulasiimis olup bu arastirmalar tam netlik kazanmamistir. Kanserli hiicre olusumunu
azalttigi hakkinda bazi goriisler mevcuttur.

Safranla ilgi yapilan bir diger klinik arastirma, géz saghgina olan katkilari hakkindadir. Bu
calismalar sirasinda bitkinin, retinaya olan kan akisini artirdigi ve retina hasarlarinin giderilmesinde
faydali olabilecegi gorilmistiir. Yasa bagl gelisen makula bozulmalarinda da kullanilabilecegi
konusunda bilgiler elde edilmistir.

Safran cayl geleneksel olarak halk arasinda, sedef hastaliginin tedavisinde, agri hafifletici ve
enfeksiyonu onleyici olarak da kullanilir.

Safranin icerisinde yiiz elli kadar ugucu bilesik vardir. Bu nedenle tedavi edici 6zellige sahiptir.

Safran cayi faydasi olan sifali bir bitki caydir.
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HADI $iMDi SAFRAN CAYI YAPALIM

Cok pahali oldugu icin gercek safran bitkisini bulmak olduk¢a zordur.

Genellikle sar safran adi altinda ve toz halinde satilan baharat, aslinda safran degil zerdecaldir.

Gercek safran bitkisi toz seklinde degildir. Kurutulmus uzun kirmizi iplikler seklinde olur. Her
aktarda kolayca karsiniza ¢ikabilecek bir bitki de degildir.

Safran cayi hazirlanisi diger bitki caylari gibidir. Kaynatarak degil, demleme yontemiyle yapilir.

Kisaca soyle tarif edilebilir

e  Bir bardak safran cay! hazirlamak icin, 6-7 adet safran bitkisine gereksinim vardir.

o Once kullanilacak su kaynatilir.

e Kaynama bitince birka¢ dakika dinlendirilir.

e Sonra da icine safran ipleri konmus olan bardagin lzerine dokiilir.

e Bes dakika kadar demlenmeye birakilir.

e Su amber rengini aldiktan sonra slziilerek icilir.
Bazi tariflerde, safran cayi icindekiler safran iplerinin yaninda bagka baharatlar da icerebilir.
Kabuk targin, kakule, zerdecal ve benzeri baharatlar kullanilarak hazirlanan cay tarifleri de

mevcuttur.

Safran cayini dilerseniz bal ile tatlandirarak tiiketebilirsiniz.
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SAFRAN CAYI ZAYIFLATMAZ

Safran cayi ve diger bitkisel caylar, direk olarak zayiflatma olanagina sahip degildir. Sadece kilo
verme calismalarina yardimci olabilirler. Clinkli metabolizmanin daha diizenli ve hizli calismasini
saglarlar.

Safran bitkisi yag yakici 6zellik tasidigl, hatta kolesterollu diisiirmek amagli kullanildigi icin kilo
vermeye yardimci olabilir.

Diyet programi uygulayip dlizenli olarak egzersiz yapanlar, safran cayH tiiketerek fazla
yaglarindan daha kolay kurtulabilirler.

Ama unutmamaniz gerekir ki bitki caylari tek baglarina zayiflatma etkisi gosteremezler.

Viicutta birikmis yaglarin yakilmasina yardimci olarak zayiflama programlarina katki
saglayabilirler.

Safran cayl icmenin en etkili yanlarindan bir tanesi, sindirim sistemini diizenleyerek siskinligi
gidermesidir.

Kilo kaybinda etkili olan caylar, mishil niteligi tasiyan bitkilerden yapilmis olanlardir.

Bu tarz lrlinlerin devamli olarak kullanimi ise son derece sakincalidir.

Bosaltim sisteminin bozulmasina, bagirsaklarin tembellesmesine neden olur.

Metabolizma dengesinin kaybedilmesine yol acabilirler.

SAFRAN CAYI NASIL TUKETILIR

Safran bitkisinin kendisinden yapacaginiz cayi ya da piyasada farkl
bitkilerin karisimiyla hazirlanmis safran cayini, kullanmaya baglamadan once
~ mutlaka doktorunuza danismaniz gerekir. Bir uzman goriisi aldiktan sonra
kullanmaya baslayabilirsiniz.

Genellikle belli bir kiir halinde kullanilan gercek safran cayi glinde bir
| veya iki kez tiketebilir.

icerisinde mushil ézellikli bitkiler bulunan, hazir safran caylarinin uzun
stireli kullanimi ¢ok dogru bir secim olmayacaktir.

Bagirsaklarin calismasini hizlandiran bu tiir caylar, bir siire sonra sindirim
sisteminde sorunlar yasanmasina neden olabilir. Dikkatli olmanizda fayda vardir.

Bagirsak tembelligine yol acacak caylardan uzak durmaniz, saghginiz
acisindan ¢cok onemlidir.
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SAFRAN CAYININ ZARARLARI VE YAN ETKILERI

Diizenli olarak ilag kullanan kisiler, diger bitki caylarinda oldugu gibi safran cayinda da doktor
tavsiyesi olmadan kullanmamalidir. Clinkli safran bitkisinin yararlari ve zararlari hakkinda yapilmis
arastirmalar yeterli diizeyde degildir.

Safran cayi zararlari konusunda sunlari bilmeniz énem tasir:

. Gebelik slrecinde kullanilirsa, rahim kanamasina yol acabilecegi yoniinde bulgular
mevcuttur. Safran cayinin, hamilelik ve emzirme dénemlerindeki kadinlar tarafindan kullaniimasi tavsiye
edilmez.

. Astim hastalarinin {izerinde alerjik etki yaratabildigi hakkinda bilgiler bulunmaktadir.

) ilag kullanan kalp ve damar hastalari ile depresyon tedavisi géren hastalar, ilaglarinin
yani sira safran cay! da kullanirlarsa, istenmeyen sonuclarla karsilagabilirler.

iste bu nedenlerden dolayi, uzman doktor tavsiyesi almadan kullanmamak gerekir.

SAFRAN CAYI $iMDi TABIKi BiZDEN SiZE

Safran bitkisi ile yapacaginiz gercek safran cayi oldukca yiiksek maliyetlidir. Ulkemizde sadece
Safranbolu’da yetistirilen, gida, ilag ve tekstil sektériinde kullanilan yas safran bitkisinin kilogram fiyati
40 — 45.000 TL arasinda degisir.

Cay yapiminda kullanilan kurutulmus safran iplikleri ve toz halindeki baharati ise gram fiyati ile
satilir. Bu fiyat da 40 TL civarlarindadir.

Bu denli pahali bir bitkiyi her aktarda bulmaniz miimkiin degildir. Bliylik ve taninmis aktarlarda
veya organik urlin satisi yapan yerlerde bulabilirsiniz.

Farkli bitkilerin karisimiyla harmanlanan ambalajli safran cayini daha kolay bulabilirsiniz.
internet lizerinden satis yapan firmalar ve aktarlarda hazir safran caylari satilmaktadir.

Bu Uriinler, diger posetli veya kutulu caylara oranla daha ytiksek fiyatlidir.

Karigimlar halinde sunulan yaklasik 20 gramlik safran cay! icin 40 TL harcamayi godzden
¢cikarmaniz gerekir.
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