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 به نام خدا 

 زعفران،ادویه طلایی

هزار ساله دارویی دارد. این ادویه  ۳زعفران که لقب ادویه طلایی را به خود اختصاص داده است تاریخچه 
بومی کشورهای اروپایی و آسیایی است و اغلب در اسپانیا، ایتالیا، فرانسه، یونان، ایران، چین و هند یافت می  

 شود. زعفران دارای خواص متعددی است.  

:خواص باارزش زعفران   

ذائقه ما    ودش  نها می آاها باعث رنگ و طعم و عطر عالی  استفاده از زعفران در غذ • با  ایرانی ها      که 
 است. بسیار سازگار

استخوان  به • پوکی  از  پیشگیری  و  استخوانی  تراکم  کند  افزایش  می  و  .کمک  معدنی  مواد  از  بعضی 

ترکیبات ارگانیک موجود در زعفران، موجب جذب بیشتر و بهتر مواد مغذی به ویژه کلسیم می شود. با  
تو  بدن ما می  از طر افزایش میزان کلسیمی که  داند  بهتری  نماید، شانس  تراکم  ریق غذا جذب  تقویت 

درنتیجه   و  مان  استخوان  بیماریموادمعدنی  از  استخوانمانند            هایی پیشگیری  سایر   پوکی  و 
 .بیماری های مربوط به بالا رفتن سن خواهیم داشت

 اشید.بخورید تا خواب راحت داشته ب د و قبل از خواب زعفران اضافه کنی ،به شیر ولرم •

تواند  یافته شده در چاشنی زعفران، می B6 حجم بالای ویتامین  ن !عملکرد بهتر سیستم عصبی با زعفرا  •
از عملکر   از اختلالات کشنده و خطرناکی که  از بعضی  بهتر سیستم عصبی کمک کرده و  به عملکرد 

   د. لوگیری کرشود، جضعیف سیستم عصبی ناشی می

 تا قنددد خددون دکن ست. منگنز کمک میا C وویتامینزعفران دارای مقدار زیادی منگنز، آهن ، پتاسیم و  •

 . دن تنظیم باشتا

چند رشته زعفران را در مقداری شیر بریزید تا زمانی که رنددگ ت کمک می کند.روشن تر شدن پوسبه    . •
شیر تغییر رنگ دهد و خواص زعفران وارد شیر شود. پس از اینکه رنگ شیر تغییددر کددرد، مقددداری پددودر 

دقیقدده صددبر کنیددد و 15-20 .سندل سفید به آن اضافه کنید. این ماسک را به صورت و گردن خود بزنید

 .کندتر شدن پوست کمک میر از این ماسک به روشنبعد بشویید. استفاده مکر

ان نمی  ترهای      درد  که مجبور می شوید دندان را بکشیدودر مواردی  موثر است.  تسکین درد دندان در •
با ترکیب پودر زعفران و عسل ماساژ  ا  کند، کافی  لثه و ریشه دندانی که کشیده شده است را  ست که 
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می  را با مقدار کمی عسل مخلوط کرده و به روی لثه بمالید و به آرا دهید، یعنی اینکه مقداری زعفران  
خصوص در کودکان بسیار  ه  بالایی دارد و برای تسکین درد دندان ب  ماساژ دهید. زعفران قدرت مسکن

 .موثر است. البته افراد بزرگسال نیز می توانند از این درمان طبیعی استفاده کنند

 .خارش پوست را از بین می بردزعفران حل شده در شیر، خشکی و  •

 .از آن جا که به گردش خون کمک می کند، اختلالات کلیه، مثانه و کبد را درمان می کند •

عوارض ناشی از  از بروزکه زعفران   دده دست آمده توسط گروهی از دانشمندان نشان میه تحقیقات ب •
می  پیشگیری  نبروز آو یا از   یدهبهبود ببخش است دادن حافظه و اختلالات عصبی راز د،مانندآلومینیوم 

 .دکن

راز پیشگیری از نابینایی در سال    می گویندمحققان  موثر است.  سنین پیریدر پیشگیری از نابینایی در   •
های پیری، در زعفران نهفته است.محققان طی بررسی های خود نشان دادند که مصرف روزانه زعفران  

کند می  کمک  هستند،  دید ضروری  برای  که  چشمی،  های حساس  سلول  تولید  به  غذا  مطالعات    .در 
وی زعفران می تواند از چشم ها در  انجام شده بر روی حیوانات نشان می دهد که یک رژیم غذایی حا

درخ نور  از  ناشی  های  آسیب  کرده  برابر  محافظت  خورشید  مانند  وشان  ژنتیکی  های  بیماری  پیشرفت 
افراد مبتلا به   .درنگدانه ها را کند نمایالتهاب   تاثیر مفیدی در  این محققان همچنین دریافتند زعفران 

 . ترین علت نابینایی در کهنسالی است تخریب ماکولای چشم وابسته به سن دارد که شایع 

موثر است. همچنین  ی زعفران برای دردهای متوسط تا شدید شکمی و قسمت فوقانی شکم   دم کرده •

 .دردهای غشای روده ی بزرگ را نیز آرام می کند

  .خاصیت ضدالتهابی نیز دارد •

دهید،  های طبیعی را به نوع شیمیایی آن ترجیح میکنندهاگر شما هم پاکبا زعفران!  تسازی پوس  وانج •
سیله یک تکه پنبه زعفران را با گلاب ترکیب کنید تا زمانی که رنگ زعفران با گلاب ترکیب شود و به و

دقیقه صورت را با آب ولرم بشویید. این کار پیری پوست را به   10-15تمام صورت را آغشته کنید. بعد از 
 . کنداندازد و حس جوانی را در پوست حفظ میتعویق می

حاوی موادی است که به آن کروستین می  ،ی زعفران  دم کردهکمک می کند.  کاهش فشار خون به  •
کمک   فشار خونرا پایین می آورد. به همین دلیل زعفران به پیشگیری از افزایش  فشار خونگویند که  

 می کند

 را تقویت می کند.  سلامت سیستم ایمنی  •

مددوثر عمددل کددرده و بددا ،زعفران می تواند به عنوان یک افزاینده انددرژی را بهبود می بخشد.  خونجریان   •
تان را هم بیشتر کنددد. وجددود مقددادیر زیددادی از  بدن)سوخت و ساز( بولیسم متاتان،  خونجریان افزایش 
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خون تان را افددزایش دهددد و در  های قرمزگلبول آهن در زعفران، یعنی این که این گیاه می تواند مقدار 
 سددوخت و سددازسیستم های اندددامی بددرای  شدن گردش خون و اکسیژن رسانی به نتیجه موجب بیشتر

   .شود م کم خونییعلاسالم تر و پیشگیری از  

شددود. در فصل زمستان، گاهی پوست افراد خشک و تیره رنددگ میمی دهد.  فزایشراا  تدرخشندگی پوس •
توانید برای بازگرداندن لطافت و زیبایی پوست خود، از ترکیب زعفران و عسل استفاده کنید. چند شما می

رشته زعفران را به یک قاشق عسل اضافه کنید. آنها را باهم ترکیب کنید و به پوست صورت بزنید. بعددد 
بددار تکددرار کنیددد. روزی یک ،هفتدده 2قه پوست خود را بشویید. این ماسددک را بدده مدددت دقی  20تا    15از  

بخشددد و خددون را در پوسددت بهبددود میجریددان کنندددگی زعفددران، رسددانی عسددل و درمان ویژگددی آب
 د.گرداندرخشندگی را به پوست باز می

ده ترین کاربردهای  کی از کهن ترین و شناخته شی  .دکن  به هضم غذا و تقویت معده کمک زیادی می •
زعفران، به آرام کردن   ضد التهاباست. طبیعت ضد درد و   نفخ زیادهم خوردگی و  ه  زعفران، برای دل ب

التهابو   درد معده بهبود   کاهش  نتیجه موجب  در  نفخیبوست،  کمک می کند و  ، قولنج و دل  کاهش 

 .می شود         زخم معدهی و التیام بیماری های جدی تر مانند پیچگ

و مسکن برای   آرام بخشمتغیر سافرانال موجود در زعفران، به عنوان    ترکیباست.خواص ضد درددارای   •
به   تواند  می  بخشی،  آرامش  تاثیر  این  کند.  می  عمل  بیماران  از  دردخیلی  اضطراب  تسکین  کاهش   ،

   .و جسم کمک کند آرامش ذهناسترس، بهبود عادات خواب و به طور کلی و

 رد.ماساژ دادن لثه با آب زعفران، التهاب و زخم دهان را از بین می ب •

کددرم هددای         پوست زیر بغل خیلی حساس است و اغلب خانم ها برای اصلاح موهای آن، از تیغ یددا   •
می رسددد. یددک راه        نظرموبر استفاده می کنند و به همین دلیل پوست آن ناحیه تیره شده و زشت به  

قاشددق غددذاخوری شددیر یددا خامدده اسددت. ایددن  2موثر و طبیعی دیگر، استفاده از مخلوط کمی زعفران با  
مخلوط را قبل از خواب به زیر بغل خود بمالید و اجازه دهید تا صبح بددر پوسددت ایددن ناحیدده بمانددد. ایددن 

 .از بین رفتن بوی بد عرق نیز می شودمخلوط نه تنها رنگ زیر بغل را روشن تر می کند، بلکه باعث  

ترکیبددات آنتددی اکسددیدانی متفدداوتی در زعفددران وجددود دارد کدده   در پیشگیری از بروز سرطان موثراست. •
مددی توانددد سیسددتم     زعفران  .در بدن پیدا کرده و خنثی مددی کنندددبسیاری از آنها رادیکال های آزاد را  

بررسددی .بدن جلددوگیری نمایدددتر، از گسترش سرطان در عمومی ایمنی را تقویت کرده و در موارد خاص 

عصدداره زعفددران در بسددیاری از  .های اخیر نشان می دهد که زعفران دارای خاصیت ضدسددرطانی اسددت
و در مواردی به عنوان داروی ضد سرطان بدده   ودباعث مهار رشد تومور های ممختلف بش  دناتو  موارد می

 .رودکار ب
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سینه، گلو و   تسکین دردمنظور ی زعفران موجب تحریک استفراغ و سرفه به  دم کردهاست.خلط آور •

 .معده می شود

 داروی ضدافسددردگی  مطالعات فراوان نشان داده، زعفددران، یددک  .با اضطراب و افسردگی مقابله می کند •
بددر  ود.شدد  ست و باعث نشاط و سرزندگی افراد مددیازعفران یک داروی عالی ضد افسردگی  .طبیعی است

ضد افسردگی است و این در حددالی اسددت کدده در طددب   اساس پژوهش های اخیر، زعفران دارای خواص

ر غذا و نوشیدن حداقل بنابراین استفاده از زعفران د  .سنتی زعفران را فرح بخش و خنده آور می دانستند

 .توصیه می شود تمدد اعصابزعفران برای   یک فنجان چای

 .موجب رشد موهای پشت سر به صورت موضعی می شود •

این گل می تواند درد را در سراسر بدن   کرم و روغن زعفران، به عنوان ابزاری رایج در ماساژ، از ترکیبات •
از بین برده وموجب آرامش شود. زعفران برای افرادی که از آسیب های ورزشی، آرتریت، نقرس و سددایر 

ی و است. همچنین، برای درمان موضددعی کبددود شگفت انگیزرنج می برند، درمانی  بیماری های التهابی
کوفتگی و زخم ها، ترکیبات آنتی اکسیدانی سریع العمل موجود در زعفران، می تواند بدده تسددریع فراینددد 

 .التیام بخشی کمک کند

 د. در تقویت حافظه  نقش موثری دار  •

قلب  به   • کند.  سلامت  می  است کهکمک  انجام شده، گزارش شده  زعفران  بر طبق مطالعات  از   چای 

 بیماری های قلبی       بروز  در رگ ها جلوگیری می کند و به این ترتیب از)چربی خون( تجمع کلسترول  

 .جلوگیری می کند

داشته و می تواند در تشدید   سیستم غدد درون ریزترکیبات بسیار فعال موجود در زعفران، تاثیراتی روی  •
 .ادی می شوند، موثر باشدرهاسازی هورمون هایی که منجر به حفظ سلامتی و ش

 است افزایش دهنده تمرکز حواس  زعفران  •

 . و پارکینسون موثر است پیشگیری از آلزایمردر   •

 .استفاده موضعی از زعفران، زخم و سوختگی ها را سریع تر بهبود می بخشد •

تدداثیر مشددابه در زنددان بدده عنددوان عدداملی بددرای ن  زعفرا.  دکن  مون های جنسی کمک میوربه تقویت ه •

 .برای درمان انزال زود رس مفید است چای زعفران .افزایش میل جنسی عمل می کند

قاعدگیدر • درد  تحرک  .مفیداست  کاهش  برای  محرک  یک  عنوان  به  زعفران  گذشته،  های  سال  در 

ی گیاه زعفران هم چنین  دم کرده .منظمی نداشتند، استفاده می شد  هاعدگی در زنانی که عادت ماهیانق
از   کاهش دردبرای کاهش خون ریزی رحم، تسهیل خونریزی و   به کار برده می شودناشی    ؛قاعدگی 
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چرا که در تعدادی از تحقیقات دیده شده است که    ،البته این چای نباید توسط زنان باردار مصرف شود

 .ن می شودموجب سقط خود به خودی جنی

 ..ارتنوئید موجود در آن از بروز تومورهای پوستی پیشگیری می کندک •

  توصیه های مهم:

 .تواند به صورت چاشنی یا ادویه به غذا یا چای اضافه شودمیزعفران   مصرف   •

 که ممکددن ودشی مباعث کاهش فشار خون و رقیق شدن بیش از حد خون   مصرف بیش از حد زعفران   •
مصددرف همچنددین  .  دهمراه داشته باشدر بانوان به    اثل خونریزی های بینی و یا رحمی رعوارضی م  است

مصرف بیش از حد این ماده بددرای .بیش از حد آن در دوران قاعدگی، میزان اضطراب را افزایش می دهد
 شود.ماه های اول حاملگی منجر      به سقط جنین در است   و ممکن ودش توصیه نمی  باردارم های  خان

 ود.مصرف زیاد آن باعث تغییر رنگ پوست می ش •

ح خددون به علت دارا بودن طبیعت گرم ممکن است منجددر بدده اسددهال، از دسددت دادن آب بدددن و ترشدد  •
 ود.طریق ادرار شاز

 منابع مورد استفاده:

 ،نشر البرز1۳94ا تقویت قوای جنسی،وحید عرفانی،چاپ اول،شادابی و نشاط ب-1
 ،انتشارات سفیر اردهال1۳92کلسترول ،اضافی خداحافظ!،وحید عرفانی،چاپ اول،  -2
 ،انتشارات سفیر اردهال1۳9۳دیابت ،قاتل شیرین!،وحید عرفانی،چاپ اول،-۳
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