
Safran Wirkung & Zeit bis zur Wirkung
(Professionelle A–Z Übersicht)

1. Neuropsychologische Wirkung

Wirkung: Safran wirkt direkt auf das zentrale Nervensystem und beeinflusst Neurotransmitter wie
Serotonin und Dopamin. Er kann die Stimmung deutlich verbessern, Stress reduzieren und bei
innerer Unruhe stabilisierend wirken.
Wann merkt man es: Erste Effekte nach 3–7 Tagen, volle Wirkung nach 2–4 Wochen.

2. Entspannung & Beruhigung

Wirkung: Safran hat eine leicht sedierende Wirkung und hilft dem Körper, schneller in einen
entspannten Zustand zu kommen.
Wann merkt man es: Nach 30–90 Minuten (z. B. als Tee oder warme Milch).

3. Schlafqualität

Wirkung: Unterstützt das Einschlafen und verbessert die Schlafqualität ohne starke Müdigkeit am
nächsten Tag.
Wann merkt man es: Oft schon am selben Abend, stabil nach 1–2 Wochen.

4. Antioxidative Wirkung

Wirkung: Reich an Crocin und Safranal – schützt Zellen vor oxidativem Stress und unterstützt die
Regeneration.
Wann merkt man es: Biologisch sofort aktiv, sichtbar nach Tagen bis Wochen.

5. Entzündungshemmung

Wirkung: Reduziert stille Entzündungen im Körper und kann langfristig das Immunsystem
entlasten.
Wann merkt man es: Nach einigen Tagen bis 3 Wochen.

6. Verdauung

Wirkung: Fördert die Magen-Darm-Funktion, wirkt leicht krampflösend und reduziert Blähungen.
Wann merkt man es: Nach 30–120 Minuten.

7. Appetitkontrolle

Wirkung: Kann Heißhunger reduzieren und das Essverhalten stabilisieren.
Wann merkt man es: Nach 3–5 Tagen, deutlich nach 1–2 Wochen.



8. Herz-Kreislauf

Wirkung: Unterstützt die Durchblutung, kann Blutdruck und Cholesterin positiv beeinflussen.
Wann merkt man es: Erste Effekte nach 1–2 Wochen, stabil nach 4 Wochen.

9. Libido & Hormone

Wirkung: Kann die Libido steigern und hormonelle Balance indirekt unterstützen.
Wann merkt man es: Nach 1–2 Wochen.

10. Augen & Sehkraft

Wirkung: Unterstützt die Netzhaut und kann langfristig die Sehkraft stabilisieren.
Wann merkt man es: Nach 4–8 Wochen bei regelmäßiger Einnahme.

11. Wirkstoffe

Hauptstoffe: Crocin (Stimmung), Crocetin (Gefäße), Safranal (Beruhigung).

12. Dosierung & Sicherheit

Empfehlung: 0.05–0.2 g Safranfäden pro Tag.
Achtung: Über 5 g toxisch, über 20 g lebensgefährlich.


