
تعــرف علــى الآثــار المذهلــة للــزعفران علــى
دماغنا!

, مايو  | كتبه غونزالو دي

ير: نون بوست ترجمة وتحر

يعد الزعفران المكون الذي لا يغيب أبدا عن العديد من الأطباق، سواء طبق البايلا الإسباني، أو حساء
يــق واســتخداماته يزوتــو الإيطــالي. ولطالمــا عــرف الــزعفران بتــاريخه العر بــولابيس الفــرنسي أو طبــق ر
كده المتعددة في المجال الطبي، حيث كان يستخدم على اعتباره علاجا فعالا لعدة أمراض، الأمر الذي أ
المجتمــع العلمــي. واليــوم، عــاد الــزعفران مــن جديــد ليــبرز علــى اعتبــاره مكونــا أساســيا ضمــن حســاء
يـة الـتي يحتـاج إعـدادها إلى قـدر وافـر مـن التوابـل والزيـت، والـتي عـادة مـا كـولات البحر السـمك والمأ

تقدم رفقة شرائح من الخبز.

عموما، تعد عبارة “أرض دون مياه”، الوصف الأكثر انتشارا الذي يحيل لغويا إلى منطقة قشتالة لا
مانتشا. وقد أطلق العرب هذا الاسم على هذه المنطقة التي تضم جزءا كبيرا من المقاطعات الحالية
يــال، وكوينكــا وطليطلــة. ويتميز هــذا الإقليــم بكــثرة الأمــاكن المنخفضــة علــى غــرار البســيط، وثيــوداد ر
والمنـاخ الطـبيعي القاحـل الـذي تـزداد قسـوته مـع قـدوم فصـل الخريـف. لحسـن الحـظ، يمنـح قـدوم
شهر أيلول/سبتمبر سكان هذا الجزء من إسبانيا فرصة التمتع بالمناظر الطبيعية التي يطغى عليها
اللون الأرجواني، التي غالبا ما يكون بطلها الرئيسي الحقول المليئة بزهور الزعفران الممتدة على مجال
واسع. وبالإضافة إلى منظرها الجذاب والملفت للأنظار، تنبثق من هذه الأراضي رائحة فواحة شبيهة
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برائحة العسل.

ــاب أو منشطــا ــاره علاجــا ضــد الاكتئ ــزعفران يســتخدم علــى اعتب في العصــور الوســطى كــان ال
لتسهيل القيام ببعض الأنشطة مثل الغناء

كل من يستنشق رائحة زهرة الزعفران تتولد لديه رغبة في الإدمان عليها. ومن المحتمل أيضا أن لا
تستطيع المقاومة أو الابتعاد ولو لمدة قليلة، وهو ما يدركه تماما الأشخاص الذين يقومون بقطف
ومعالجة وتعبئة أحزمة الزعفران السوسني. وعلى الرغم من وجوده في كميات كبيرة، إلا أن تكلفة
الزعفران تعتبر عالية للغاية، وذلك نظرا لأنه يعد مادة منشطة. وبالتالي، في السنوات الأخيرة، ازداد
اهتمام المجتمع العلمي بهذه المادة وسلط الضوء على مدى تأثيرها على الحالة المزاجية للأشخاص،

وهو أمر تم تداوله منذ العصور الوسطى.

كثر من  سنة اكتشف عالم الموسيقى المتخصص في دراسات العصور منذ أ
يزونا، فولكر شير، مجموعة من الرسائل التي تعود الوسطى في جامعة ولاية أر

ينا ليميل ولم يتم نشرها لكاتار

ماض مختلف

تؤكد الخبيرة بات ويلارد، مؤلفة كتاب “أسرار الزعفران”، أن هذا النوع من التوابل له تاريخ طويل
من حيث استخدامه في شكل دواء في أوروبا. وفي هذا السياق، كان الزعفران يُستخدم بكثرة لعلاج
حالات الكآبة والحزن، وذلك من خلال استهلاك نوع من الحبوب الصغيرة التي تعد بمثابة مزيج
من مياسم الزعفران ودبس السكر. ويولد هذا الخليط اليوم تأثيرا معادلا لجرعة من دواء بروزاك

المضاد للاكتئاب.

كــثر مــن  ســنة اكتشــف عــالم الموســيقى المتخصــص في دراســات العصــور ــذ أ مــن جهــة أخــرى، من
ينا ليميل ولم يتم يزونا، فولكر شير، مجموعة من الرسائل التي تعود لكاتار الوسطى في جامعة ولاية أر
نشرها. وتعد ليميل واحدة من أبرز سيدات الأعمال في القرن الخامس عشر، حيث عُرفت أسرتها
بتجارتها التي تختص في هذا النوع من التوابل. وفي مرحلة ما من حياتها، اختارت ليميل التخلي عن

يا الألمانية. وظيفتها لتصبح راهبة، حيث انضمت إلى دير راهبات في منطقة بافار



ينا ليميل كاتار

ينا ليميل موجهة إلى ابن عمها هانز حتى يتوجه إلى عائلتها طلبا لكمية كانت الرسائل الخاصة بكاتار
تعادل كيلوغراما من الزعفران في السنة، وهي كمية ضخمة بالنسبة لرعية تضم  شقيقا وشقيقة
فقط. واستنادا لقيمته في السوق الحالية، يمكن أن يصل ثمن الكيلوغرام الواحد من هذا النوع من
التوابل إلى حوالي  آلاف يورو. ولكن ما الذي يخفيه هذا الطلب؟ في هذا الصدد، فسر فولكر شير
أنه في ذلك الوقت، لم تكن الراهبات تغني أو تصلي من أجل خلاصهن، أو بدافع المتعة في القيام بهذا
النشاط فقط، بل كان ذلك يشكل جزءا أساسيا من مهنتهن في إطار تعاملهن مع المتبرعين والمرضى

والمجتمع.

كدت ليميل أن تناول القليل من الزعفران قد ساعدهن على الغناء لفترات أطول بناء على ذلك، أ
كــثر قــوة ووضوحــا. وبالتــالي، بــات الــزعفران أشبــه بالملــك ميــداس، الــذي يحــول كــل شيء وبشكــل أ
تلمسه يداه إلى ذهب. في الواقع، مثل الزعفران علاجا لتعزيز وتقوية أصوات تلك الراهبات بمجرد

استهلاكه.

الزعفران، علاج ضد الاكتئاب والحزن؟

لكـن، مـا الـذي يوجـد في الـزعفران ليصـبح قـادرا علـى التـأثير علـى المـزاج بهـذا الشكـل؟ يكمـن السر في
احتــوائه علــى ثلاثــة مركبــات، ألا وهــي مركــب الكــروسين والكروســتين، إلى جــانب مركــب السافرانــال،
وهي المكونات المسؤولة عن لون ونكهة الزعفران. وقد قام عالم النفس السريري والباحث في جامعة
 يـان لـوبريستي، بجمـع مختلـف المعلومـات الـتي وقـع نشرهـا مـؤخرا ضمـن مـردوخ في أستراليـا، أدر

دراسة، وذلك بهدف تحليل خصائص الزعفران المضادة للاكتئاب.

كد الخبير لوبريستي أنه، خلافا لمثبطات استرداد السيروتونين الانتقائية  أ



(الأدوية الأكثر استخداما لهذا الغرض)، لا أحد يعرف تحديدا كيفية تأثير
الزعفران على دماغنا

يان لوبريستي في كد أدر وفقا للخبير، كان لجميع هذه المكونات تأثير إيجابي للغاية على الجسم. كما أ
الآن نفسه على حقيقة في غاية الأهمية، ألا وهي الانعدام التام لأي آثار جانبية قد تنجر عن استهلاك
الزعفران، وذلك شريطة ألا يتجاوز استهلاكه الجرعة القصوى، التي تقدر بحوالي خمسة غرامات في

اليوم.

كدت العديد من الدراسات على فوائد الزعفران وتأثيره على الذاكرة لدى الأشخاص المصابين أ
بمرض الزهايمر

كـد الخـبير لـوبريستي أنـه، خلافـا لمثبطـات اسـترداد السيروتـونين الانتقائيـة (الأدويـة الأكـثر اسـتخداما  أ
لهذا الغرض)، لا أحد يعرف تحديدا كيفية تأثير الزعفران على دماغنا. ومع ذلك، أورد هذا العالم أنه
واثــق بمــا فيــه الكفايــة ليــوصي باســتهلاك الــزعفران علــى اعتبــاره مضــادا للاكتئــاب في منتهــى الأمــان
بالنسبة للأشخاص الذين لا يرغبون في استهلاك الأدوية والذين غالبا ما تكون حالتهم معتدلة أو
متوسطة”. وشدد لوبريستي على أن “هناك ما يكفي من الأدلة التي تبرهن مدى فاعلية الزعفران

على اعتباره علاجا جيدا لهذا النوع من الحالات”.

الزعفران، علاج فعال ضد النسيان

مـن ناحيـة أخـرى، خُصـص الجـزء الثـاني مـن البحـث لتحليـل تـأثيرات الـزعفران علـى الجهـاز العصـبي،
يــق وذلــك بهــدف اســتغلاله لتحسين حــالات المــرضى المصــابين بالزهــايمر. وفي دراســة أجريــت عــن طر
توظيف التجربة مزدوجة التعمية، تم تقييم نتائج تناول حوالي  مليغرام من مستخلص مياسم
الزعفران في صفوف مرضى الزهايمر. في الأثناء، لوحظ تحسن كبير في الوظائف الإدراكية لدى المرضى
الذين تناولوا هذه الجرعة من مستخلص الزعفران، مقارنة بالأشخاص الذين قدم لهم دواء وهمي

يفتقر إلى أي تأثير علاجي.

وفي دراســة ثانيــة، خضــع المــرضى المصــابون بالزهــايمر في مراحلــه الأولى لاســتهلاك الكميــة نفســها مــن
الزعفران لمدة  يوم. إثر ذلك، خضعوا لفحص، حيث وقع مقارنتهم بالمرضى الآخرين الذين تناولوا
جرعــة تقــدر بحــوالي  مليغــرام فقــط مــن دواء دونيبيزيــل، المخصــص أيضــا لعلاج مــرضى الزهــايمر،
وذلك بشكل يومي. أثبتت النتائج أن درجات تقييم المجموعتين على مستوى تأثير الزعفران والدواء

الطبي على علاج مرض الزهايمر كانت متشابهة بشكل مدهش. 

صدر مؤخرا كتاب تحت عنوان “وصفات للذاكرة”، الذي يرمي إلى بلوغ أهداف طموحة فيما يتعلق
بعلاج مرضى الزهايمر. ويرنو هذا الكتاب إلى إنقاذ ذاكرة هؤلاء المرضى من خلال المطبخ، وذلك عن
يــق الاعتمــاد علــى الــزعفران علــى اعتبــاره مكونــا أساســيا للأطعمــة. وقــد تــم إعــداد هــذا الكتــاب طر
بالتعاون مع الشيف الإسباني الحائز على نجمة ميشلان، يايو ديبورتا، الذي يمنحنا الدافع والحافز



لإدراج هذا النوع من التوابل ضمن أطباقنا، وفرصة مذهلة للاستمتاع بأطباق شهية.
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