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Extended Abstract 

 

Introduction: Saffron (Crocus sativus L.) is a medicinal plant with a long history, 

recognized for its anti-inflammatory, antioxidant, and antidepressant properties. 

Historically, this plant has been used in traditional medicine in Iran and other Asian 

countries as an effective treatment for various ailments. One of saffron's notable 

attributes is its impact on sleep quality and mental health. Recent research has 

demonstrated that the active compounds in saffron, particularly crocin and safranal, 

may play an essential role in improving sleep quality. This study aims to explore and 

analyze the effects of saffron on sleep quality in adults. Sleep disorders are a prevalent 

issue in modern societies, which can have significant negative effects on both physical 

and mental health. These disorders may arise from various factors, including stress, 

anxiety, depression, and hormonal imbalances. As a result, the use of sleep-inducing 

medications and chemical analgesics has become a common approach to managing 

these issues, although these drugs may cause side effects and dependency. 

Consequently, there is a growing interest in natural and low-risk treatments, such as the 

use of medicinal plants, especially saffron, as a suitable alternative for addressing sleep 

disorders. The aim of this study is to investigate and analyze the effects of saffron on 

sleep quality in adults.  

 

Materials and Methods: This study was conducted as a systematic review of the 

available literature from reputable databases such as PubMed, Google Scholar. 

Keywords such as "saffron," "crocin," "safranal," "sleep quality," "sleep disorders," 

were used for data collection. Articles published between 2014 and 2024 in English 

were evaluated. Only studies that investigated the effects of saffron on sleep quality in 

adults were included in this review. These studies consisted of randomized controlled 

trials, cross-sectional studies, and correlational studies that directly addressed saffron’s 
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effects on sleep. In the evaluation of the results, particular attention was given to 

various sleep parameters, including sleep onset latency, sleep duration, and sleep 

quality based on scales such as the "Pittsburgh Sleep Quality Index" (PSQI) and the 

"Insomnia Severity Index" (ISI). Additionally, the impact of saffron on anxiety and 

depression, which can indirectly affect sleep, was also reviewed.   

 

Results and Discussion: The results of this review suggest that saffron and its active 

compounds, particularly crocin and saffranal, have significant positive effects on 

improving sleep quality in adults. In most of the clinical trials examined, saffron 

consumption led to a reduction in sleep onset latency and an increase in total sleep 

duration. Based on the review of studies, the appropriate amount of consumption of 

these compounds is suggested between 28-30 mg per day. Crocin, a carotenoid found in 

saffron, is recognized as an antioxidant and anti-inflammatory agent that can have 

positive effects on the central nervous system. This compound can improve sleep by 

regulating neurotransmitter levels such as gamma-aminobutyric acid (GABA) and 

serotonin. Furthermore, safranal, another active compound in saffron, is known as an 

inhibitor of oxidative enzymes and has antidepressant properties, which may indirectly 

enhance sleep quality by alleviating anxiety and depression. Research has also shown 

that saffron may influence melatonin, a hormone that plays a key role in regulating the 

sleep-wake cycle. Studies have indicated that saffron supplementation increases blood 

melatonin levels, which can contribute to improved sleep, particularly in individuals 

suffering from insomnia or sleep disturbances caused by hormonal changes. 

Additionally, saffron has been shown to significantly reduce cortisol levels, the stress 

hormone, which can further improve sleep quality. Comparative studies have 

demonstrated that saffron is effective in improving sleep without causing significant 

side effects, making it a preferable option compared to conventional sleep medications. 

  

Conclusion: The findings of this study suggest that saffron, due to its active 

compounds such as crocin and safranal, may serve as an effective and natural remedy 

for improving sleep quality in adults. Its effects on the central nervous system, 

melatonin regulation, and reduction of cortisol levels are some of the primary 

mechanisms underlying its sleep-enhancing properties. Given its positive influence on 

anxiety and depression, saffron could be particularly beneficial in treating sleep 

disorders associated with psychological issues. However, to confirm and extend these 

results, further large-scale and long-term studies are needed. Additionally, investigating 

the potential side effects of saffron and its interactions with other medications, 

especially in individuals with specific health conditions, should be a priority for future 

research. Ultimately, saffron, as a natural and low-risk treatment, could become an 

effective and appealing option for improving sleep quality and promoting mental 

health.  
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 چکیده 

های عصر حاضر، به طور قابل توجهی بر عملکرد شناختی و کیفیت زندگی  ترین شکایت اختلالات خواب به عنوان یکی از شایع

است تأثیرگذار  با هدف    .افراد  حاضر  شده  پژوهش  طراحی  کیفیت خواب  بهبود  بر  آن  فعال  ترکیبات  و  زعفران  اثرات  بررسی 

گسترده جستجوی  هدف،  این  به  نیل  جهت  اطلاعاتیاست.  پایگاه  در  زمانی   PubMed ای  بازه  )  10در  (  2024تا    2014ساله 

پذیرفت و خوابواژه.  صورت  زعفران  استفاده  مورد  کلیدی  زعفران"،  "های  و  و خوابکرو"،  "کیفیت خواب  و "سین  زعفران   ،

اثر زعفران و ترکیبات آن بر بهبود اختلالات خواب و امکان   زمینهبود.  معیار ورود شامل مقالاتی بود که در  "اختلالات خواب"

 به بودند شده نگارش انگلیسی غیر زبان  به یا و شدندمی  شامل را چکیده فقط  که است. مقالاتی  بوده کامل متن به دسترسی

حاکی از بهبود کیفیت خواب با مصرف ترکیبات    ، نتایج این مرور متون مرتبط با موضوع  .شدند گرفته نظر در  خروج معیار عنوان

مکانیسم بود.  سافرانال(  و  )کروسین  آنتی  زعفران  و  التهابی  ضد  اثرات  با  مرتبط  مطالعات  اساس  بر  زعفران  اثر  بالقوه  های 

کروسین و اکسیدانی آن بر خواب بود. هم چنین زعفران با افزایش هورمون ملاتونین در بهبود کیفیت خواب تاثیر گذار است.  

غیر  موجب  سافرانال،   خواب  مدت  چنین    سریعحرکات  افزایش  هم  است.  سشده  بر  سروتونرژیک،  یستمزعفران  های 

گامارگلوتامات و  اسید-ژیک  بی  (GABA) آمینوبوتیریک  و  خواب  در  هستندکه  دخیل  مرور    خوابی  اساس  بر  دارد.  نقش 

 میلی گرم در روز پیشنهاد گردیده است. 28-30مطالعات، میزان مناسب مصرف این ترکیبات بین 
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 مقدمه 

بنیادی  کی  ،خواب بیولوژیکی  انسان    در  فرآیند  سلامت 

کند،  انسان انرژی ذخیره می  بدندر طول خواب،    .است

  ندککند، منابع انرژی را بازیابی میها را ترمیم میبافت

میسازگاریو   توسعه  را  ایمنی  و  متابولیکی    دهدهای 

(Grandner&Fernandez, 2021).    ،در سطح محیطی

مانند   برنامهعواملی  زندگی،  و  شرایط  کاری،  های 

    .گذارندهنجارهای فرهنگی حاکم نیز بر خواب تأثیر می

نگرش باورها،  ژنتیکی،  فرد  ترکیب  هر  رفتارهای  و  ها 

تعیین اصلی  هستندعوامل  او  خواب  الگوهای    کننده 

(Grandner, 2020.)    پیامدهای خواب  پایین  کیفیت 

می زیرا  دارد  توجهی  قابل  بر  سلامتی  منفی  تأثیر  تواند 

سلامت روحی و جسمی داشته باشد و عملکرد روزانه را 

کند های  داده  .(Stevner et al.,2019) مختل 

فیلیپس در سال  مرکز  نظرسنجی    2021جهانی خواب 

تا  دهند که اختلالات خواب مشکلنشان می ی است که 

درستی به  کنترل  کنون  و  نشده  داده  در آن    تشخیص 

جهان آمریکا  است.    ضعیف  سراسر  از    %55تنها  در 

راضی  خود  خواب  از  حدودی  تا  یا  کاملاً  بزرگسالان 

متوسط    .بودند طور  به  بزرگسالان  ساعت    2/1اکثریت 

از   میمقدار  کمتر  شده  )توصیه  در    8/6خوابند  ساعت 

  خواهندمی  نفر  هر ده   از  نفر   هشت  و(  ساعت  9–7مقابل  

  از  نیمی  از  کمتر  اما   بخشند،   بهبود  را  خود  خواب  کیفیت

بهداشت  ا  برای(  %40)  ها آن  متخصص  یک  با  کار  ین 

کرده با   (.Koninklijke Philips, 2024)اند  مشورت 

اختلالات  اینکه  و  خواب  عاملی  چند  ماهیت  به  توجه 

می  موفقیت خواب  با  تشخیص صحیح  در صورت  توانند 

کیفیت مدیریت   بهبود  برای  متعددی  مداخلات  شوند، 

استانجام    خواب از  که    شده  مداخلات    آنهایکی 

مکملتغذیه است،  عصارهای  یا  گیاهان  از  که  های  هایی 

شده مشتق  جنبه گیاهی  بالقوه  طور  به  مختلف  اند  های 

می بهبود  را  خواب  دارویی    .بخشندکیفیت  گیاهان  اثر 

مطا خواب  مشکلات  درمان  بر  است  مختلف  شده  لعه 

(Shinjyo et al.,2020.)    ترین مهم  از  یکی  زعفران 

می کاربردی  دارویی  کهگیاهان    ایران  کشور  در  باشد 

  محققین  از  برخی  و  بوده مستند  تاریخی  سابقه  دارای 

کرده ایران را گیاه این منشأ   گزارشات  اندبنابرمعرفی 

 در  میلاد از قبل سال 2500 تا 1500 از گیاه این علمی

می ایران  استکشت   آسیای  ایران،  از  احتمالاً و  شده 

 اروپا شرق  و  یونان همچنین  و چین هند،  به صغیر

است   یافته  در .  (Amiriyan et al., 2021)گسترش 

کوه  دامنه  در  زعفران  اولیه  رویشگاه  منابع  های  برخی 

است.   ایران ذکر شده  در  الوند  ناحیه  ویژه  به  و  زاگرس 

های باستان در منطقه ایران در زمانزعفران خوراکی در  

( شد  می  داده  جنوبی کشت   Hoseinzadehخراسان 

&Modi, 2022.)      زعفران عنوان ترکیبات  به 

شده  یجایگزین پیشنهاد  خواب  اختلالات  برای    درمانی 

خوابی و اضطراب در  کلاله زعفران معمولاً برای بیاست.  

استفاده می شود  ,.Mollazadeh et al))  طب سنتی 

آن،  ع   .2015 فعال  ترکیبات  و  زعفران  این،  بر  لاوه 

حرکات کروسین و سافرانال، با افزایش مدت خواب غیر  

های  و کاهش زمان شروع آن در مدل (NREM) سریع

 Mohd Puad)  اندآوری ایجاد کردهحیوانی، اثرات خواب 

et al., 2022  .)  بر احتمالاً  سافرانال  و  کروسین 

تأثیر سیستم  دوپامینرژیک  و  سروتونرژیک  های 

گفته  .  کنندنفرین را مهار میگذارند و بازجذب نوراپیمی

فعالشده   هیپوتالاموسزعفران  محور    1هیپوفیز -سازی 

(HPA)   استرس شرایط  در  ترا   ,.al)  کندمی  عدیلزا 

2023  Munoz et).    فعالیت مشابه  زعفران  عملکرد 

آور   خواب  وداروهای  عنوان   بوده  به  دیازپام  مشابه 

بنزودیازپین، دارای اثرات ضد اضطراب، ضد درد و خواب 

است علاقه    .(et al., 2017  Meamarbashi)  آور 

تغذیه محصولات  تبلیغات  و  در عمومی  سرعت  به  ای 

داده اما  است،  رشد  مورد  حال  در  کافی  اثربخشی  های 

ها در افراد با مشکلات  ای و ترکیبات آنمحصولات تغذیه

به این   نیز جنبه نوآوری این مطالعه  .خواب وجود ندارد

مطالعه تاکنون  که  است  اثرات علت  خصوص  در  ای 

پژوهش در  خواب  مشکلات  بر  آن  ترکیبات  و  -زعفران 

است نگرفته  انجام  فارسی  که  .های  آنجا  از  نهایت،   در 

حائز  های مؤثر برای ارزیابی و درمان بی خوابی  یافتن راه

خوابی را از عواقب مضر افراد مبتلا به بی  اهمیت است تا 

کند   محافظت  هدف   آینده  با  مطالعه  بر  مروریاین 

و   زعفران  اثر  بر  گرفته  موثره    اتترکیبمطالعات صورت 

آن سافرانال(  و  منظور  )کروسین  کیفیت   به  بهبود  

 خواب در بزرگسالان پرداخته است.
 

 

 

 
1 - Hypothalamo Pituitary Adrenal 
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 ها مواد و روش

بازه   مرور  در  شده  بررسی  مقالات در    ده زمانی  حاضر، 

 این  بر تلاش  .اندیافته انتشار  ( 2024الی 2014)  ساله

با      PubMedپایگاه   طریق  از  تا است بوده مقالات 

کلیدی  های  واژه طریق از را  موضوع  با مرتبط  و  کیفیت

خواب" و  زعفران"،  "زعفران  و  خواب  ، "کیفیت 

خواب" و  و  "کروسین  زعفران  اختلالات  "، 

مقاله استخراج و    27  جستجو شد و از بین آنها  "خواب

مقاله اصلی مرتبط با موضوع گنجانده شد    11در نهایت  

مروری مقالات  مرتبط(  و )حذف  بررسی   غیر  مورد 

ورورد شامل مقالاتی  .قرارگرفت بود که در  اصلی    معیار 

کیفیت  زمینه بهبود  بر   آن   ترکیبات  و  زعفران  اثر 

-پایگاه در مقالات کامل متن به خواب و امکان دسترسی

مقالاتی  بوده  اطلاعاتی های  را چکیده فقط که است. 

 شده  نگارش انگلیسی غیر  زبان   به یا  و شدند می شامل

 .شدند گرفته  نظر در خروج معیار  عنوان به بودند

 

 نتایج و بحث 

پژوهش نشان    نیجامع مطالعات انجام شده در ا  یبررس

توجه  دهد یم قابل  بخش  تحق  یکه  بر    قاتیاز  موجود 

موجود در زعفران و نقش آن در    نیکروس  بیترک  یرو

ا است.  متمرکز شده  اختلالات خواب  پژوهش    نیبهبود 

مبان به  پرداختن  پاتوف  یک یولوژیزیف  یبا   ی کیولوژیزیو 

چارچو برا  یبخواب،  مکان  یجامع  بهتر    ی هاسمیدرک 

م  یاثرگذار فراهم  خواب  اختلالات  بر  .  آوردیزعفران 

م  نیا  یهاافتهی نشان  ترک  دهدیمرور  فعال    باتیکه 

و به  زعفران،  در  طر  ن، یکروس  ژه یموجود   قیاز 

تنظ  یمختلف  یهاسمیمکان جمله    یهاستمیس  میاز 

عصبانتقال افزا  ، یدهنده  و  التهاب  سطح    شیکاهش 

.  کنندیخواب کمک م  تیفیبه بهبود ک  ها،دان یاکسیآنت

ا برا  نیبا  قطع  یحال،  تع  نی ا  یاثبات  و  دوز   نییاثرات 

بال  ازین  نه،یبه  یدرمان انجام مطالعات  با    یشتریب  ینیبه 

 . باشدیم  ی و حجم نمونه کاف قیدق یطراح

 

 فیزیولوژی خواب

  که  است ضروری شناختیزیست   عملکرد یک  خواب 

  هیجانی، تنظیم حافظه، و یادگیری عصبی، رشد برای

 و بدن ساز و سوخت و عروقی -قلبی  مناسب عملکرد

 Pesoliاست ) مهم بسیار سلولی سموم حذف همچنین

et al., 2022.)    اصلی  ؛ خواب وجود دارددر  دو مرحله 

چشم   سریع  غیر  سریع   (2NREM)حرکت  حرکت  و 

فعالیت    REMخواب    (.3REM)چشم   افزایش  با 

می   مشخص  سمپاتیک  فعالیت  تنظیم  و  پاراسمپاتیک 

  1مرحله رخ می دهد. مرحله    3در    NREMخواب  .  شود

که   NREMخواب   است  خواب  به  بیداری  حالت  تغییر 

. این یک مرحله کشدمیدقیقه طول  10معمولا کمتر از 

با   تنفس آهسته و ضربان قلب و  خواب سبک است که 

می مشخص  عضلانی  خواب    2مرحله  .  شودآرامش 

NREM    از قبل  که  است  سبک  خواب  مرحله  یک  نیز 

خواب   عمیق  خواب  و    NREMمراحل  تنفس  است. 

  60تا    30ضربان قلب کندتر می شود. این مرحله حدود  

شامل خواب عمیق است  3مرحله    . کشددقیقه طول می

ها  ماهیچه  وان قلب بسیار کند  که در آن تنفس و ضرب

کندتر   حتی  مغزی  امواج  و  شوندشل  مرحله .  می  این 

می  40تا    20حدود   طول   REMخواب    .کشددقیقه 

جدید   چرخه  یک  شروع  از  قبل  خواب  مرحله  آخرین 

است. تنفس و ضربان قلب در این مرحله سریعتر است و 

خواب .  افتداتفاق می  REMبیشتر رویا دیدن در خواب  

NREM   و خون  جریان  در  توجهی  قابل  کاهش  با 

و  خون  جریان  که  حالی  در  است،  همراه  متابولیسم 

بیداری  REMمتابولیسم کل در خواب   مقایسه    با  قابل 

 (.  Kaplan, 2022 & Zadok) است

 

 عوامل موثر در پاتوفیزیولوژی اختلالات خواب

اختلالات خواب در جمعیت جهانی بسیار شایع است و  

برند، تشخیص داده  بسیاری از افرادی که از آن رنج می

شوند نمی  درمان  و  جمله  .  نشده  از  مختلفی  عوامل 

عوامل   زندگی،  با  سبک  ژنتیکی  و  روانی  فیزیولوژیکی، 

 اختلالات خواب مرتبط هستند

 (al., 2022 et Kinoshita.)  

عوامل متعددی در ایجاد اختلالات خواب نقش دارند که  

 :ها را به دو دسته کلی تقسیم کردتوان آن می

 

 :عوامل فیزیولوژیکی  -1

تنفسی بی :اختلالات  پای  سندرم  خواب،  و  آپنه  قرار 

از   میآسم  که  هستند  تنفسی  اختلالات  توانند  جمله 

 .خواب را مختل کنند

 
2 - Non-Rapid eye Movement 
3 - Rapid Eye Movement 
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عصبی پارکینسون، بیماری:  اختلالات  مانند  هایی 

می صرع  و  تأثیر آلزایمر  خواب  الگوهای  بر  توانند 

 .بگذارند

و   :ریزاختلالات غدد درون دیابت  تیروئید،  اختلالات 

 .خوابی منجر شوندتوانند به بیاختلالات هورمونی می

توانند  دردهای مزمن مانند فیبرومیالژیا می :  درد مزمن

 .خواب را مختل کنند

می :سن تغییر  خواب  الگوهای  سن،  افزایش  و  با  کنند 

 .یابداحتمال بروز اختلالات خواب افزایش می

 :عوامل روانشناختی  -2

استرس و اضطراب از عوامل اصلی  :استرس و اضطراب

 .خوابی هستندبی

ارتباط  :افسردگی   خواب  اختلالات  با  افسردگی 

 .تنگاتنگی دارد

روانپزشکی    مانند  :  اختلالات  روانپزشکی  اختلالات 

فکری وسواس  اختلال  و  دوقطبی  نیز  -اختلال  عملی 

 .بر خواب تأثیر بگذارند تواننمی

 

 های پاتوفیزیولوژیکمکانیسم

خواب  مکانیسم اختلالات  پاتوفیزیولوژیک  بسیار  های 

مکانیسم این  از  برخی  هستند.  متنوع  و  ها  پیچیده 

 :عبارتند از

خواب تنظیم  سیستم  در  این   :بیداری-اختلال 

هسته  توسط  کنترل  سیستم  مغز  در  مختلف  های 

هستهمی این  عملکرد  در  اختلال  هرگونه  و  ها  شود 

 .خوابی منجر شودتواند به بیمی

شبانه ریتم  در  شبانه :روزیاختلال  یک رریتم  وزی 

خواب چرخه  که  است  درونی  تنظیم -ساعت  را  بیداری 

میمی ریتم  این  در  اختلال  بیکند.  به  و  تواند  خوابی 

 .سایر اختلالات خواب منجر شود

خواب معماری  در  شامل  :اختلال  خواب  معماری 

در   مهمی  نقش  مرحله  هر  که  است  مختلفی  مراحل 

تواند  مراحل میترمیم بدن و ذهن دارد. اختلال در این  

به کیفیت پایین خواب و احساس خستگی در طول روز 

 .منجر شود

انتقال عملکرد  در  عصبیدهنده اختلال   :های 

 Y های عصبی مانند سروتونین، نوروپنپتیددهندهانتقال

در   اختلال  دارند.  نقش  خواب  تنظیم  در  هیپوکرتین  و 

انتقال این  میدهندهعملکرد  بیها  به  منجر  خوابی  تواند 

  .(et al., 2021  Mortazavi)  .شود

 خواب  و زعفران  موثره  ترکیبات

  ترکیب  50 حدود و فرار غیر و  فرار ترکیب 150 حدود

 دارای  است. زعفران  شده داده تشخیص  زعفران در  اصلی

ریبوفلاوین ضروری  ویتامین دو  و  تیامین  و  بدن؛ 

 لیکلوپن، بتاکاروتن، مانند کاروتنوئیدهاییهمچنین  

می زعفرانزنگزانتین   فعال چهارترکیب  دارای باشد. 

سافرانال   و پیکروکروسین کروسین،کروسیتین،  زیستی

(  و  پیکروکروسین  (.Rameshrad et al., 2020است 

 سافرنال حالیکه  در  است تلخی  مسئول  کلیگوزیدسافرنال 

زعفران،  .کند می فراهم را عطری   و بو  خصوصیات 

کروسین و سافرانال با افزایش مدت خواب بدون حرکت 

تاخیر آن در مدل(  REMسریع چشم )غیر   -و کاهش 

القا می اثرات خواب آور را   ,.et al)  کنندهای حیوانی، 

2021  Pachikian).    قرمز رنگ  مسئول  کروسین 

از جمله    از تواندمی که است ترکیباتی زعفران است و 

،  غیرفعال سلولی  بین انتشار   بوسیله مغزی  -خونی سد

 در  بنابراین  و برسد  مرکزی عصبی  سیستم به  کند  عبور

تحلیل بهبود موثر برنده اختلالات  که   است عصبی 

ها و عملکردهای مغز با فعالیت  تواند با تقویت نورونمی

کیفیت آنتی لیپید،  پراکسیداسیون  مهار  و  اکسیدانی 

دهد  افزایش  را   .(Hosseini et al., 2018)   خواب 

می دست  به  کروسین  از  عمدتاً  زعفران  و  خواص  آید 

مؤثرترین  کروسین    اند کهداده  بسیاری از مطالعات نشان

دارویی  کاربرد  در  است-عصاره  و  .  اکولوژیکی  کروسین 

سایر رنگدانه های کاروتنوئیدی، کروستین، اجزای اصلی 

تند. به مسئول فعالیت های مختلف دارویی زعفران هس

عنوان مثال، اثر ضد التهابی کروسین ممکن است منجر  

می که  شود  آرامش  و  درد  کاهش  قوی به  دلیلی  تواند 

های  کنندهبرای در نظر گرفتن این مواد به عنوان کنترل 

باشد خواب  زعفران    .(Rahaiee et al., 2015)  خوب 

محتوای   کاروتن  فنول  دارای  و  سافرانال  مانند  دیگری 

و    .است خواب  مانند  مغز  عملکرد  بر  قوی  اثر  سافرانال 

رادیکالفعالیت حذف  تشکیل  های  از  جلوگیری  و 

پراکسید شده   تشنج    دارد. لیپیدهای  یک ضد  سافرانال 

گیرنده ضد  عنوان  به  که  است  -گاماهای  موثر 

کند. این ماده  عمل می  (4GABA) آمینوبوتیریک اسید

آنتی   فعالیت  دارای  آزاد همچنین  رادیکال  و  اکسیدانی 
 

4 -Gamma Amino Butyric Acid 



 1403، بهار و تابستان 1، شماره 12های زعفران، جلد نشریه پژوهش  174

کیفیت  افزایش  به  منجر  است  ممکن  که  است  بالایی 

زعفران  از  زیادی  های  عصاره  همچنین  شود.  خواب 

مانند   هستند  اکسیدانی  آنتی  اثر  دارای  که  دارد  وجود 

( اتانولی  های  زدایی   با عصاره  رادیکال  فعالیت  ،  فعالیت 

(.  دانیهای آزاد و  فعالیت آنتی اکسیمهار قوی رادیکال

مهاری   )فعالیت  متانولی  آب  و  متانولی  های  عصاره 

-پراکسید هیدروژن، فعالیت مهارکنندگی قوی رادیکال 

رادیکال مهار  فعالیت  دارای  و  آزاد  عصاره (  های  های  و 

رادیکال )کاهش  آنتآبی  اثرات  بودن  دارا  آزاد،  ی های 

اکسیدانی در استرس مزمن و کاهش دهنده محصولات 

  (.et al., 2023) Rafiei (یپیدیپراکسیداسیون ل

 

 ارتباط زعفران، خواب و مغز 

بی  از برای  سنتی  طب  در  معمولاً  و  زعفران  خوابی 

 موجب فعال تر شدن زعفران    .شوداضطراب استفاده می

و  سلول  خواب  مسئول  مغز  شدن  های  غیرفعال 

بیداری  سلول  مسئول  امیهای  خواب شود.  آوری ثرات 

 فعال شدنزعفران ممکن است به 

تقویتنورون  پیشهای  هسته  در  خواب  چشمی کننده 

نورون  مهار  همزمان  و  جانبی  تقویتشکمی  کننده  های 

هسته  در  باشدبیداری  مربوط  تیوبرومامیلاری  .  های 

(Mohd Puad et al.,2022.)  عمل  زعفران  مکانیسم 

افزایش با  مغز،  سریع  در  غیر  خواب  زمان  زمان ،  مدت 

  باشد.می دلتا  امواج مغزی  فعالیت  تقویت  شروع کوتاه و  

سیستم  بر  گلوتاماتزعفران  سروتونرژیک،  و  های  رژیک 

اسید-گاما و   (GABA) آمینوبوتیریک  خواب  در  که 

میبی تأثیر  هستند  دخیل  اثر خوابی  بنابراین  گذارد، 

خوابی بیشتر از مصرف زعفران در یک بیمار مبتلا به بی

 . (et al.,2019 Van Dalfsen)  ولی استافراد معم

 

 بزرگسالان  ترکیبات مشتق شده آن در بهبود کیفیت خواب  و. اثرات زعفران 1جدول 
Table 1. The effects of saffron and its derived compounds in improving the sleep quality of adults 

 نویسنده 
Author 

 اندازه نمونه 
Sample size 

 مداخله 
Intervention 

 کنترل 
Control 

 مدت زمان
Duration 

 نتایج 
Result 

Castelnuovo  
et al., 2024  

 بزرگسال 68
 (ضعیف و آشفته خواب)

68  adults  
(chaotic and 
weak sleep) 

 گرمی میلی 1200 قرص

 زعفران مکمل غذایی

1200 mg Saffron 

dietary 

supplement 

capsule 

 دارونما 

Placebo 

 روز  27

27 days 

 با غذایی  مواد  ترکیب مقایسه هنگام داری معنی آماری تفاوت  هیچ

 هر داری درمعنی   آماری تغییرات حال، این با  .نشد مشاهده  دارونما

 تجویز  از  پس    .شد  مشاهده  روزه  27 فعال درمان  یک از  پس  بازو  دو

 کاهش یافت.  ISIافزایش،  PSQI جهانی   امتیاز غذایی، ترکیبات
No statistically significant differences were 
observed when comparing the food combination 
with the placebo. However, statistically significant 
changes were observed in both groups after a 27-
day active treatment. Following the administration 
of the food compounds, the global PSQI score 
increased, and the ISI score decreased. 

Khalatbari-
mohseni 

 et al., 2019 

 بزرگسال 50

50  adults 

 در کروسین گرم میلی30 

 روز

30 mg crocin per 
day 

 دارونما 

Placebo 

 هفته 8 

8 weeks 

ب  به طور معناداری  کروسین پرسشنامه    ،کنمره پرسشنامه افسردگی 
بک عمومی،  اضطراب  سلامت  خواب    و    پرسشنامه  کیفیت  شاخص 

در مقایسه با دارونما به   را در بیماران تحت درمان متادون  پیتسبورگ
 .طور معناداری کاهش داد

Crocin significantly reduced the Beck Depression 

Inventory, Beck Anxiety Inventory, the General 

Health Questionnaire, and the Pittsburgh Sleep 

Quality Index in patients undergoing methadone 

treatment compared to the placebo. 

Pachikian et 
al., 2021 

 بزرگسال 66

66  adults     

 عصاره زعفران
 گرم  میلی 15.5 )

 ( روز در 
Saffron extract 

(15.5 mg per day) 

 دارونما 

Placebo 

 هتهف 6

6 weeks 

در    مکملمصرف   خواب  زمان  افزایش  به  منجر  زعفران  با  درمانی 
کیفیت خواب، زمان تأخیر در  ،  بهبود راحتی در به خواب رفتن،  بستر

مدت   کلیخواب،  امتیاز  و  این   ( PSQI)  خواب  که  حالی  در  شد، 
 .پارامترها توسط دارونما تغییر نکردند

The consumption of saffron as a therapeutic 
supplement led to an increase in time spent in bed, 
improved sleep onset, sleep quality, sleep latency, 
sleep duration, and the overall PSQI score, while 
these parameters did not change with the placebo. 

Maloh et al., 
2022 

 بزرگسال 75

75  adults     

 خوراکی  مکمل
 و آشواگاندا تیانین، ) ال 

میلی گرم   28زعفران( )
 زعفران(

 
 هفته 8

8 weeks 

 مصرف مکمل موجب بهبود کیفیت خواب شد.

The supplementation led to an improvement in 
sleep quality. 
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Oral supplement 
(L-theanine, 

Ashwagandha, and 
Saffron) (28 mg of 

saffron) 

Gutiérrez‑
Romero., 

2024 

نفر  31و  بزرگسال 27
 دارونما 

27  adults and 31 
placebo 

participants 

 رکیبت
به همراه   ال کارتنین) 

های بالم لیمو، عصاره 
 ( والریان، و زعفران
Combination 

(L-carnitine with 
lemon balm, 
valerian, and 

saffron extracts) 

 دارونما 

Placebo 

 هفته 6
6 weeks 

 

میانگین کارایی خواب در گروه فعال تغییر نکرد، در حالی که در  

دارونما   دار(  افزایش    ٪3گروه  زمان کل خواب .  یافت)غیرمعنی 

یافت بهبود  دارونما  گروه  در  بیشتر  از   .نیز  پس  بیداری  زمان 

دار(  در گروه فعال بیشتر کاهش   شروع خواب   .یافت)غیرمعنی 

پیتسبورگ خواب  کیفیت  شاخص  گروه  (PSQI) میانگین  در 

)  3/ 11فعال   دارونما  (  ٪32/ 3امتیاز  گروه  در  و  یافت  کاهش 

 . کاهش یافت( ٪5/39امتیاز ) 3/ 86

The average sleep efficiency in the active 

group did not change, while it increased by 3% 

(non-significantly) in the placebo group. Total 

sleep time also improved more in the placebo 

group. Wake time after sleep onset decreased 

more (non-significantly) in the active group. 

The average Pittsburgh Sleep Quality Index 

(PSQI) score decreased by 3.11 points (32.3%) 

in the active group and by 3.86 points (39.5%) 

in the placebo group. 

Lopresti et 
al., 2021 

 با  بزرگسال  120 

 نامناسب خواب
120 adults with 

poor sleep 

 عصاره زعفران
 میلی گرم در روز( 28)

Saffron extract 
(28 mg per day) 

 دارونما 
Placebo 

 هفته 4
4 weeks 

 رتبه در  بیشتر بهبود با زعفران  مکمل  دارونما، با  مقایسه  در

 خوی و خلق بندی رتبه ،(اولیه پیامد خواب )معیار کیفیت بندی

 بین داری  معنی تفاوت حال، این بود. با همراه   بیداری، از پس

 و ISQ پیامد معیارهای سایر  در  دارونما  و زعفران های گروه 

کل  ISQ خوابی بی بندی طبقه و  نمره   دفترچه پرسشنامه 

.  بود مشابه زعفران دوز دو برای خواب بهبود نداشت. وجود خواب

ملاتونین    غلظت افزایش با زعفران مکمل دارونما، با مقایسه در

 نداشت تأثیری  کورتیزول بر اما بود همراه  عصرانه

Compared to the placebo, saffron 

supplementation was associated with greater 

improvement in sleep quality ratings (the 

primary outcome measure) and mood ratings 

upon awakening. However, there were no 

significant differences between the saffron and 

placebo groups in other outcome measures, 

including ISQ, insomnia classification, the total 

score of the questionnaire, and the sleep diary. 

Sleep improvement was similar for both doses 

of saffron. In comparison to the placebo, 

saffron supplementation was associated with 

increased evening melatonin concentration, but 

it had no effect on cortisol levels. 
  

Tajaddini et 
al., 2021 70 بیمار مبتلا به دیابت

 2نوع 

70 patients with 
type 2 diabetes 

میلی گرم در روز  100
 زعفران

100 mg of saffron 
per day 

 دارونما 

Placebo 
 هفته 8

8 weeks 

قابلب  ،زعفران طور  را  ه  خون  چربی  و  هیپرگلیسمی  توجهی 
افسردگی، کیفیت خواب و کیفیت  ،  داده و عملکرد کبدکاهش  

به طور قابل توجهی    2دیابت  کلی زندگی را در بیماران مبتلا به  
 بهبود بخشید.

Saffron significantly reduced hyperglycemia 
and blood lipids, and notably improved liver 
function, depression, sleep quality, and overall 
quality of life in patients with type 2 diabetes. 

Nagaregawa  
et al., 2019 

 بزرگسال  21

21 adults 

 میلی گرم کروسین  0.6

0.6 mg of crocin 
 

 دارونما 

Placebo 
 هفته 4

4 weeks 

 شد. مشاهده  PSQIنمره  در  کاهشبا مصرف کروسین، 
With the consumption of crocin, a decrease in 
the PSQI score was observed. 

 Taherzadeh  
et al., 2020 

بیمار مبتلا به بی   50 
 خوابی مزمن اولیه 

50 patients with 
primary chronic 

میلی گرم در لیتر   0.02
 عصاره زعفران

0.02 mg per liter of 
saffron extract 

 دارونما 
Placebo 

 هفته 8
4 weeks 

  0/ 01)  مشاهده شد   PSQI  و  ISIکاهش قابل توجهی در نمرات  
≤  P  .)نمرات  میانگین  ISI  مداخله    گروه   برای  8  هفته  در
(001 /0    =P  )( 01/0و همچنین گروه دارونما  >  P  )  در مقایسه

به طور معنی این، مصرف با شروع  بر  یافت. علاوه  داری کاهش 



 1403، بهار و تابستان 1، شماره 12های زعفران، جلد نشریه پژوهش  176

insomnia ی داری کاهش داروهای خواب آور در گروه مداخله به طور معن
در حالی که در گروه کنترل در سطح پایه  (،  P  <  0/ 001یافت )

 حفظ شد.
A significant reduction in ISI and PSQI scores 
was observed (P ≤ 0.01). The mean ISI scores 
at week 8 significantly decreased compared to 
baseline in both the intervention group (P = 
0.001) and the placebo group (P < 0.01). 
Additionally, the use of sleep medications 
significantly decreased in the intervention 
group (P < 0.001), while it was maintained at 
baseline in the control group. 

Umigai et al., 
2018 

 با بزرگسال 30
 ضعیفخواب 

30 adults with 
poor sleep 

میلی گرم   7.5کروستین 
 در روز 

Crocetin 7.5 mg 
per day 

 دارونما 
Placebo 

 هفته  4
4 weeks 

در مقایسه با دارونما به طور قابل    و ذهنی  پارامتر خواب عینی
پارامترهای   تفاوت معنی داری در سایر  یافت.  افزایش  توجهی 
خواب، از جمله تأخیر خواب، کارایی خواب، کل زمان خواب و 
بیداری پس از شروع خواب وجود نداشت. نمرات ذهنی برای 
در   کروستین  با  شادابی  احساس  و  افزایش  در  آلودگی  خواب 

 .رونما به طور قابل توجهی بهبود یافتمقایسه با دا

Objective and subjective sleep parameters 
significantly increased compared to the 
placebo. There were no significant 
differences in other sleep parameters, 
including sleep onset latency, sleep 
efficiency, total sleep time, and wakefulness 
after sleep onset. The subjective scores for 
drowsiness and feelings of freshness 
significantly improved with crocetin 
compared to the placebo. 

 

Lopresti et 
al., 2020 

 شرکت کننده 63

63 participants 

 عصاره زعفران
بار در  2میلی گرم  14)

 روز(

Saffron extract (14 
mg twice a day) 

 هفته 4  دارونما 

 ,ISIکل نمره  در بیشتری بهبود با زعفرانمصرف عصاره 

RSQ, PSD .همراه شد 
The consumption of saffron extract was 
associated with greater improvement in the 
total ISI score, RSQ, and PSD. 

PSQI:The Pittsburgh Sleep Quality Index   , ISI:Insomnia Severity Index 

 

موثر   ترکیبات  و  زعفران  اثر  و )بررسی  کروسین 

 بر کیفیت خواب(  سافرانال

( در 1جدول  شده  بررسی  مقالات  مشخصات  به   )

موثر   ترکیبات  و  زعفران  اثر  و  )خصوص  کروسین 

 پردازد.  بر کیفیت خواب بزرگسالان می( سافرانال

 ، (Shahmoradi et al., 2023)شاهمرادی و همکاران  

  ، )ترکیبی از زنجبیل، زعفرانآفرودیت  در مطالعه اثرات  

بر اختلالات جنسی و دارچین، خار مریم و خارخاسک(  

در  بازدارنده های باز جذب سروتونین،   افسردگی ناشی از

اساسی افسردگی  اختلال  به  مبتلا  نتیجه   زنان  این  به 

که   افسردگیرسیدند  جنسی،  عملکرد  اختلال  ،  علائم 

.  اختلالات خواب با گذشت زمان کاهش یافت  و  اضطراب

عملمکانیسم  همطالعاین   استفاده    های  مورد  گیاهان 

به برای درمان افسردگی، اضطراب و اختلالات خواب را  

بر اتصال گیرندهبازجذب مونوآمین اثر  های عصبی و  ها، 

انتقال ارتباط عصبی  دهندهفعالیت  های عصبی و تعدیل 

هیپوتالاموس غده  آدرنال  -یا  مرتبط  (  HPA)هیپوفیز 

دلیل  آفرودیت .  دانستند فعال    به  مواد  از  غنی  محتوای 

زیستی مانند کروستین و کروستین گلیکوزیدها شناخته 

-شده است که به فواید فیزیولوژیکی متعددی کمک می

به  .  کندکند که از سلامت روحی و جسمی حمایت می 

و   مریم  خار  دارچین،  زعفران،  زنجبیل،  خاص،  طور 

التهابی، آنتی اکسیدانی و   خارخاسک دارای خواص ضد 

 ,.Kavianipour et al)  حافظت کننده عصبی هستندم

پیچیده  (.  2020 اساسی در تعامل  کیفیت خواب نقشی 

کند می  ایفا  جنسی  عملکرد  و  افسردگی    2021)  بین 

Ng et al.,).    دو خواب  اختلال  و  افسردگی  بین  رابطه 

الگوهای   اغلب  افسردگی  به  مبتلا  افراد  است.  طرفه 

می تجربه  را  مختل  کیفیت  خواب  که  حالی  در  کنند، 

تواند به ایجاد یا تشدید علائم افسردگی  پایین خواب می

کند  ) کمک   .Henssler et al.,2022)  .  مطالعه این  در 

مدل بر  درونعلاوه  غدد  عصبی  مفهوم   ریزهای  دو 

شوند تا توضیح دهند که  می  شناختی در نظر گرفتهروان 

عملکرد   اختلال  ظاهراً  علائم  افسردگی،  چرا  جنسی، 

موازی  و  همزمان  طور  به  خواب  اختلالات  و  اضطراب 

اولین مورد، مفهوم رویکرد فرا تشخیصی   کنند. تغییر می

است آلوستاتیک  بار  فرا   .است. دوم مفهوم  رویکرد  اول، 

بالینی    ,.et al)تشخیصی در روانپزشکی و روانشناسی 
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2021   Seibel)  د  مشاهده کرد که تظاهرات بالینی افرا

علائم   که  است  ای  گونه  به  افسردگی  علائم  دارای 

بی و  میاضطراب  گزارش  نیز  را  همین  خوابی  در  کنند. 

بررسی اساس  بر  و  اپیدمیولوژیک، راستا  و  بالینی  های 

اختلال  اصلی  تشخیص  با  بیماران  از  نیمی  تقریباً 

روانپزشکی  اختلال  یک  حداقل  معیارهای  اضطراب، 

تو با  دارند.  نیز  را  نظر می  همراه  به  این موضوع،  به  جه 

افسردگی،   جنسی،  عملکرد  اختلال  علائم  که  رسد 

باشد گزارش شده  خوابی همزمان  بی  و  دوم،    . اضطراب 

نشان   ناخوشی  و  بهزیستی  در  آلوستاتیک  بار  مفهوم 

از  می خود  خودی  به  است  ممکن  شخص  که  دهد 

در یک زمینه خاص تر، اضافه .  ناراحتی روانی رنج نبرد

آلوستاتیک به عنوان اثرات تجمعی تجربیات استرس  بار  

می درک  روزمره  زندگی  در  در  زا  است  ممکن  و  شود 

شود بیماری  به  منجر  زمان   Schaub et  طول 

al.,2022).)  زمین این  به  توجه  به  با  که  نظر میه  رسد 

از  آلوستاتیک،  بار  کاهش  باعث  جنسی  عملکرد  بهبود 

اضطراب،   افسردگی،  علائم  کاهش  اختلالات  جمله  و 

 .خواب شود

 ، ((Pachikian et al., 2022دیگری  مطالعه  های  یافته

زعفران شده  استاندارد  عصاره  تأثیر  بررسی  هدف    ،با 

سافرانال و  به   ،کروسین  مبتلا  افراد  خواب  کیفیت  بر 

متوسط   تا  خفیف  خواب   اضطراب   با  مرتبطمشکلات 

مصرف   داد،  زعفران  نشان  میزان  عصاره  میلی    5/15به 

روز در  مدت  گرم  به  کیفیت  ،  هفته  6،  بهبود  به  منجر 

مثبت زعفران در بهبود اثرات  در این مطالعه،  .  خواب شد

های محرک خواب نورون کیفیت خواب را به فعال کردن  

سافرانال و    توسط(  5VLPO) اپتیک بطنی  از هسته پیش

تحریکنورون  مهار هسته های  از  بیداری  های  کننده 

که(  6TMN)توبرومامیلاری   دانستند  به    مرتبط  منجر 

بهبود طول مدت و    و در رختخواب  ماندن  افزایش زمان  

خواب   ی.  شدکیفیت  بر   ک در  فارماکوکینتیک  مطالعه 

های زعفران روی داوطلبان سالم بزرگسال، مصرف قرص

دوز پلاسماییغلظت  ، گرممیلی   84و    56  های با    های 

افزایشکروکتین را    et al.,2020)  داد  ها 

Almodovar.)  همکاران    مونز  ,.Munoz et al)و 

زعفران ،  (2023 استاندارد  عصاره  با  مکمل  اثرات 

در مسیر کینورنین و سنتز ملاتونین در موش (  نوفرآ)

 
5- The ventrolateral preoptic nucleus  
6 - Tuberomammillary nucleus 

 ن وفرآمکمل  را مطالعه نموده و نتیجه گرفتند    صحرایی

در موش هفته  یک  از  به مدت  قبل  ساعت  یک  نر  های 

ملاتونین   غلظت  در  توجهی  قابل  افزایش  خواب  دوره 

ایجاد   کهسرم  مطالعه  کرد  با  نتایج  و    این  لوپرستی 

مطابقت داشت که    (Lopresti et al., 2023)  همکاران

آن کروستین  علت  و  کروسین  افزایش  حضور  و  زمان  ، 

غیر خواب  به    REMکلی  که  کمک   بود  خواب  حفظ 

بهبود کیفیت خواب ذهنی    کرده به  است و منجر   شده 

(., 2018  Umigai  .)  نیز این، سافرانال  بر   دارای علاوه 

اثرات مثبت  باشد. در این مطالعه،  میآوری  اثرات خواب 

بر کیفیت خواب  ع  آنتی    را بهفران  التهابی و  اثرات ضد 

 Adrianآدریان و همکاران )  .مرتبط دانستنداکسیدانی  

et al.,2023)  ،  خواب کیفیت  بر  زعفران  با    افراداثرات 

خواب   گزارشی)مشکل  کردند(  خود  بررسی  این    . را  در 

با   شده  کنترل  دوسوکور  تصادفی،  موازی،  کارآزمایی 

شده    28مصرف  دارونما،   استاندارد  عصاره  یک  روزه 

ن وفرآ  شد.  بهبود کیفیت خوابموجب    ن(وفرآزعفران )

با   شده  کاهش    14مصرف  با  روز  در  بار  دو  گرم  میلی 

ترمیمیوخوابی  بی غیر  به    خواب  که  ضد شد  اثرات 

تقویتو  التهابی   بازیابی خواب آن اثرات  کننده خواب و 

دیگر    دانستند.مرتبط   بر مطالعه  کروسین  مکمل  اثرات 

سالمندان  در  شادی  و  عمومی  سلامت  خواب،   کیفیت 

(et al., 2023  (Sadeghi-Gandomani    شده انجام 

تأثیر مصرف    است. این مطالعه  در    30نتایج  میلی گرم 

هفته    4به مدت    (  میلی گرم  15قرص    2روز کروسین )

را بر بهبود قابل توجه کیفیت خواب، سلامت عمومی و  

سالمندان   دادرا  شادکامی  به  نشان  علت    که 

بر سیستمتاثیر های سروتونرژیک و  کروسین و سافرانال 

و   نفرینمهار  دوپامینرژیک  نوراپی  تعدیل  و    بازجذب 

کولینرژیک   یا  هیستامینرژیک  تحریک   بود.سیستم 

با  نتایج   شده  کنترل  و  دوسوکور  تصادفی،  مطالعه 

هدف  دارونما،   زعفران با  عصاره  عصرانه  مصرف  بررسی 

بر کیفیت خواب، غلظت کورتیزول و ملاتونین  (  نآفرو)

با   بزرگسالان  توسط  در  خواب  و  مشکل  لوپرستی 

کرد    (Lopresti et al., 2021)  همکاران مشخص 

  28به مدت  یک یا دو بار در روز  مصرف مکمل زعفران  

با   روزانه کلروز  ساعت    یکمیلی گرم،    28و    14  دوز 

قبل از خواب با بهبود بیشتر در چندین معیار مرتبط با  

کنندگانی  خواب همراه بود. در مقایسه با دارونما، شرکت

کردندزعفران   رتبه مصرف  در  بیشتری  بهبود  بندی ، 
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اولیه(، پیامد  )معیار  خواب  و  رتبه  کیفیت  خلق  بندی 

شدن   بیدار  از  پس  کردند.  را  خوی    مصرف تجربه 

خوابی های زعفران با کاهش بیشتری در میزان بیمکمل

( همراه  %  6( در مقایسه با دارونما )کاهش  %24)کاهش  

افزایش  .  بود با  زعفران  مکمل  دارونما،  با  مقایسه  در 

بودغلظت همراه  شبانه  ملاتونین  یک    .های  مطالعه  در 

فارماکوکینتیک بر روی داوطلبان سالم بزرگسال، تجویز 

دوز  قرص با  زعفران  طور  میلی  84و    56های  به  گرم 

دوز به  کروستینغلظت   ،وابسته  پلاسمایی  را  های  ها 

داد  ارتباط   (.et al., 2020  Almodovar)  افزایش 

زعفران، مکمل  با  مرتبط  هورمونی  افزایش    تغییرات  با 

بودغلظت همراه  شبانه  ملاتونین  این   های  بیانگر  که 

که   بود  مکانیسم موضوع  از  اثرات یکی  با  مرتبط  های 

بر  تأثیر آن  از طریق  تقویت خواب زعفران ممکن است 

است که توسط غده    یملاتونین هورمون. ملاتونین باشد

می  یصنوبر تولید  شب  ساعت  در  بین  و  تا    3:00شود 

خو  4:00 اوج  به  میبامداد  از    و درسد  بسیاری 

ریتم خواب،  مانند  بیولوژیکی  های  عملکردهای 

میشبانه تنظیم  را  مثل  تولید  و  ایمنی  .  کندروزی، 

 اکسیدانی و ضد التهابی استهمچنین دارای اثرات آنتی 

(Zhao et al., 2019) . 

 

زیربنایمکانیسم بر   زعفرانی  های  آن  ترکیبات  و 

 بهبود کیفیت خواب

گرفته انجام  مطالعات  قابل    طبق  مزایای  دارای  زعفران 

در   خواب  توجهی  کیفیت  مسیرهای  بهبود  اما  است، 

هایی که ممکن است این  فیزیولوژیکی بالقوه و مکانیسم

آنها رخ دهد، هنوز به طور کامل مشخص  اثرات توسط 

در   است.  مجموعهاین  نشده  های  مکانیسم  ازای  بخش، 

-بیان می  را  زیربنایی اصلی شناخته شده در این مسیر

 . کنیم

التهابی  ممکن  زعفران،  التهابی  اثرات ضد  :اثرات ضد 

  باشد،   مرتبط  آن  کنندهترمیم  و  آورخواب   اثرات  با  است

بی اینکه  علت    التهابی   نشانگرهای  افزایش  با   خوابیبه 

زعفران   حیوانی،   هایمدل  در  .است  مرتبط ترکیبات 

 خواب   افزایش   با   کروستین(  و   کروسین  )سافرانال، 

  . (et al., 2018  Umigai )است    همراه  چشم  غیرسریع

داده نشان  مطالعات  التهابی  برخی  ضد  اثرات  که  اند 

می زیرا  زعفران  دهد،  افزایش  را  ملاتونین  غلظت  تواند 

التهابیسیتوکین  ملاتونین می های  آزادسازی  بر  توانند 

بگذارند مطالعه     .(al., 2016   Herman et)  تأثیر  در 

سافرانال  بررسی   التهابی  ضد  و  اکسیدانی  آنتی  اثرات 

موش در  داد  هااکسیداتیو  نشان  نسبتاً    ،نتایج  دوزهای 

( سافرانال  به میلی  100و    50بالای  کیلوگرم  بر  گرم 

می  14مدت   آنتیروز(  سیستم  را  تواند  کبد  اکسیدانی 

بخشد  شده   گزارش  .(et al., 2019  Alayunt)  بهبود 

ژنکه   بیان  غده صنوبری کاهش  در  التهابی  پیش  های 

از   آناشی   اثر  به  حدودی  تا  است  ممکن  ،فرونمصرف 

  هاانسان  در  خواب  کیفیت  و  خلق  بهبود  در  آن  مفید

  و    افسردگی   حالت،  دو   هر  در  زیرا  باشد،   مرتبط

 زمینه   یک  در (kell et al.,2023)  خواب  اختلالات

 . دهندپیش التهابی رخ می

آنتیاثرات   التهاب،  :  اکسیدانیفعالیت  بر  علاوه 

اکسیدانی آن ترین اثر دیگر زعفران فعالیت آنتیمشخص 

مربوط  کروسین،  وجود  به  حدی  تا  حداقل  که  است 

کند  را مهار می NOX-2 توسط ROS که تولید  شودمی

به .  کندمیو اثرات محافظتی را در چندین بافت اعمال  

طور کلی، انواع مطالعات پیش بالینی از اثرات محافظت 

به زعفران،  عصبی  آن کننده  کروسین  اصلی  جزء  ویژه 

ایجاد طیف حمایت می با  است  اثرات ممکن  این  کنند. 

پاسخ از  آنتیوسیعی  با  های  التهابی  ضد  و  اکسیدانی 

پروتئین  مولکولی  تنظیم  در  واسطه  درگیر  کلیدی  های 

 ,.Tawfik et al)  مرتبط خاص، واسطه شوند  مسیرهای

که (.  ,et al.,2019  Fernández؛  2019 شده  گزارش 

 Liu et)و کروسین     ( et al.,2019  Alayun)سافرانال  

al., 2023 )  آنتی به  خواص  دارند که  اکسیدانی در کبد 

می کمک  آن  محافظتی  اثرات     .کننداثرات 

تولید  آنتی کاهش  و  آفرون  از  متابولیتاکسیدانی  ها 

خو   و مسیر کینورنین احتمالاً به اثرات مثبت آن بر خلق

است مرتبط  خواب  اختلالات  )و   .et al.,2020  

Ferlazzo).   

ملاتونین هورمونی است که    : هورمون ملاتونیناثر بر  

کند و عمدتاً پس از چرخه خواب و بیداری را تنظیم می

غده   در  سروتونین  به  آن  تریپتوفان  تبدیل  از  صنوبری 

می از  سنتز  کمتر  عادی،  شرایط  در  درصد    5شود. 

و ملاتونین ذخیره می   برای سنتز سروتونین  تریپتوفان 

در   95شود.   کینورنین  مسیر  طریق  از  باقیمانده  درصد 

می متابولیزه  سیتوکینکبد  سطح  افزایش  های  شود. 



 179 ...  ( و ترکیبات موثر آن در بهبود کیفیت خواب در بزرگسالان.Crocus sativus Lبررسی اثر زعفران ): علی

از   را  تریپتوفان  متابولیسم  کورتیزول  و  التهابی  پیش 

دهد و دسترسی آن را یق مسیر کینورنین افزایش میطر

می کاهش  سروتونین  و  ملاتونین  سنتز  که  برای  دهد 

شود خواب  و  خو  و  خلق  در  تغییر  باعث  است    ممکن 

(al., 2023   .(Munoz et  آمینه اسید  تریپتوفان 

استپیش ملاتونین  سنتز  که  .ساز   تریپتوفان همانطور 

شود،  می متابولیزه  روده  میکروبیوتای  توسط  تواند 

زعفران ممکن است بر میکروبیوتای روده تأثیر بگذارد تا  

افزایش دهد   را  تریپتوفان   Gao et)در دسترس بودن 

al., 2020   .)  هنوز این مورد بررسی نشده است، اگرچه

در یک آزمایش حیوانی زعفران میکروبیوتای روده را در  

دادها  موش سنتز ب(.  Lin et al., 2020)  تغییر  رای 

تریپتوفان و -5به   ملاتونین،  تریپتوفان  هیدروکسی 

تریپتوفان   سرعت  کننده  محدود  آنزیم  با  سروتونین 

سروتونین سپس با آنزیم    .شودهیدروکسیلاز تبدیل می

آلکامین تبدیل   -N-آریل  ملاتونین  به  ترانسفراز  استیل 

سرانجام، این امکان  (.  Herman et al., 2020)  شودمی

وجود دارد که زعفران بتواند بر تجزیه یا غیرفعال شدن  

کبد   P450 های سیتوکرومآنزیم  .ملاتونین تأثیر بگذارد

در تجزیه ملاتونین دخیل هستند و مشاهده شده است  

 P450 که زعفران اثرات متوسطی بر فعالیت سیتوکروم 

موش   ربمطالعه   (.(Begas et al., 2019دارد   ها  روی 

اثرات زعفران به عنوان یک داروی ضد   گزارش کرد که 

کینورنین   مسیر  شدن  فعال  کاهش  نتیجه  افسردگی 

  (.et al.,2021 Monchaux) است

 

 گیری نتیجه

نشان حاضر  پژوهش  قابلنتایج  بهبود  در دهنده  توجهی 

شرکت  افراد  خواب  روزانه  کیفیت  مصرف  از  پس  کننده 

متوسط   فعال  مقادیر  ترکیبات  حاوی  زعفران  عصاره 

از  این یافته ت. زیستی کروسین و سافرانال اس ها حاکی 

پتانسیل بالای زعفران به عنوان یک مکمل طبیعی برای 

است خواب  اختلالات  در  . مدیریت  زعفران  اثربخشی 

بهبود کیفیت خواب قابل مقایسه با برخی داروهای رایج  

مکانیسم و  احتمالاًبوده  آن  با خواص  های عمل  مرتبط   

آنتی تنظیمضدالتهابی،  و  سیستم اکسیدانی  کنندگی 

است گیاه  این  از مکانیسم  .عصبی  کلیدی در  یکی  های 

ملاتونین   سطح  افزایش  بر  زعفران  تأثیر  زمینه،  این 

در   .است مهمی  نقش  که  است  هورمونی  ملاتونین 

می ایفا  بیداری  و  خواب  چرخه  نیز تنظیم  خود  و  کند 

خواص   آنتیدارای  و  استضدالتهابی  این  . اکسیدانی  با 

جامع درک  برای  مکانیسمحال،  و  تر  زعفران  عمل  های 

طراحی  با  بیشتری  مطالعات  پژوهش،  این  نتایج  تأیید 

بزرگ دقیق نمونه  حجم  و  استتر  ضروری  این  . تر 

همچون  مختلفی  عوامل  تأثیر  بررسی  به  باید  مطالعات 

اختلال خواب و   اختلال  سن، جنسیت، مدت زمان  نوع 

همچنین، بررسی اثرات همزمان زعفران  .خواب بپردازند

خلقی   اختلالات  و  خواب  اختلالات  به  مبتلا  افراد  در 

تواند اطلاعات ارزشمندی در مورد کاربردهای بالینی  می

کند فراهم  گیاه  بررسی    .این  بر  باید  آتی  تحقیقات 

تمرکز تر مکانیسمدقیق زعفران  اثرگذاری  مولکولی  های 

این شامل بررسی تأثیر زعفران بر التهاب، استرس   د.ننک

انتقال تولید  و  عصبی  فعالیت  های  دهندهاکسیداتیو، 

است تنظیم  .  عصبی  نور در  نقش  به  توجه  با  همچنین، 

ترشح ملاتونین، کنترل دقیق شرایط نوری در مطالعات 

است اهمیت  حائز  این  .  آینده  محدودیت  بیشترین 

تحقیقات فارسی در رابطه با موضوع    کمی وجودمطالعه  

 بود.
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