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Kräuter und ihre Kräfte
Safran
Crocus sativus

Familie: Iridaceae  
(Schwertliliengewächse)

«Rotes Gold für Gesundheit, Liebe und 
Heiterkeit»

Safran ist eine uralte Kulturpflanze die seit 
tausenden von Jahren als Gewürz, Parfum, 
Farbsto� und als Medizin verwendet wird. 
Der Name Safran stammt wahrscheinlich 
aus dem Arabischen, wo «za�faran» gelb-
färbend bedeutet. Erstmals erwähnt wurde 
der Safran im Papyros Ebers, der ältesten 
bekannten medizinischen Abhandlung von 
1600 v.Chr. die in 30 Rezepturen Safran als 
Heilmittel für Augenkrankheiten, Gicht, Anä-
mie und Lebererkrankungen nennt. In der 
traditionellen persischen Medizin wurde 
Safran zur Behandlung von Depressionen 
eingesetzt.

Safran ist eine ausdauernde Zwiebelpflanze 
von bis zu 30 cm Wuchshöhe. Er besitzt lan-
ge feine Blätter und bildet Oktober-Novem-
ber lila-violette Blüten in Kelchform. Jun-
ge Pflanzen zeigen ein bis zwei Blüten pro 
Zwiebel, in den Folgejahren vier bis zwölf 
Blüten, da die Zwiebeln sprossen. Jede Blüte 
enthält einen Gri�el, der sich in drei ziegel-
rote Narbenschenkel von 2,5 bis 3,5 cm auf-
teilt. Diese Narbenschenkel, von denen ein 
stark aromatischer Duft ausgeht, bilden den 
begehrten Safran. Safran lässt sich auch bei 
uns ziehen. Bekannt ist der traditionelle An-

bau von Safran im sonnigen Dorf Mund im 
Wallis.

Frühmorgens im November ö�nen sich 
die sechszähligen Blüten und Pflückerin-
nen sammeln die empfindlichen Blüten von 
Hand ein bevor die Sonne hochsteht. Kurz 
nach dem Pflücken erfolgt die Zupfung des 
Gri�els; für 1 Kilogramm Safran braucht es 
200’000 Safranblüten. Das teuerste Gewürz 
der Welt verlockt auch immer wieder zu Fäl-
schungen � von eingefärbten Fleischfasern, 
falschen Pflanzenteilen und bis Ziegelstein-
pulver zum Strecken� Echten Safran guter 
Qualität zu kaufen ist eine Herausforderung 
und verlangt gute Kenntnisse.

Safran erregt als Heilpflanze aktuell grosses 
Interesse, da die moderne Wissenschaft sei-
ne Inhaltsto�e nun analysiert hat und seine 
Wirkungen erklärbar sind. Safran enthält 
mehr als 150 flüchtige und aromatische In-
haltsto�e. Aetherisches Oel mit Safranal, 
Cineol und Pinen, zudem den gelbroten 
Farbsto� Crocin, sowie den Bittersto� Pi-
krocrocin, die Flavonoide Rutin, Quercetin, 
Luteioline und Herperidin. Ferner Cellulose, 
Lipide und Mineralsto�e.

Man hat herausgefunden, dass Safran un-
ter anderem im menschlichen Körper den 
Sto�wechsel von  Serotonin, Noradrena-
lin und Dopamin positiv beeinflusst. Dies 
erklärt warum Safran seit jeher, und nun 
wissenschaftlich bestätigt, bei depressiven 
Verstimmungen eingesetzt wird. Studien 
zeigen, dass Safran neben seiner antide-
pressiven Wirkung, bei älteren Leuten auch 
eine Verbesserung des Erinnerungsvermö-
gens günstig beeinflussen kann.

Eine Reihe weiterer seit jeher bekannte 
Wirkungen kann nun auch erklärt werden: 
Verbesserungen von Sehbehinderungen 
im Alter, Entzündungs-Hemmung, Verbes-
serung sexueller Funktionen, Schutz des 
Herz-Kreislaufsystems, sowie Verbesserung 
des Zucker-Fett-Sto�wechsels, konnten in 
Studien belegt werden.

 




