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Extrait de safran – Favorise le bon équilibre de l’humeur, 
le soulagement de la nervosité et l’amélioration  
du sommeil réparateur
Quelques mots sur Extrait de safran 

•	 Le safran est une épice dérivée de la fleur de Crocus sativus, également 
connue sous le nom de crocus de safran. Il a une longue histoire d’utilisa-
tion à la fois comme épice et comme remède et a récemment été reconnu 
pour ses effets sur la réduction du stress, le soutien d’une bonne humeur 
et l’amélioration de la qualité du sommeil.1

•	 Le safran contient de nombreux composés bioactifs. Ceux-ci incluent des 
antioxydants tels que les caroténoïdes, des composés anti-inflammatoires 
et d’autres molécules qui donnent au safran sa couleur et son goût ainsi 
que ses effets physiologiques.1–3

•	 On pense que le safran influence plusieurs voies liées à l’humeur, en 
particulier les neurotransmetteurs et les hormones liées au stress comme 
le cortisol.3–5 

•	 Dans des essais cliniques, il a été démontré que le safran améliore les 
symptômes liés à la nervosité et au stress, tels que la fatigue, l’épuisement 
et l’irritabilité, en plus de soutenir l’équilibre de l’humeur.6,7

•	 AffronMD est un extrait spécifique de safran, 100 % pur et bien étudié, 
avec des quantités de composants bioactifs normalisées (la crocine et le 
safranal).  

•	 Dans un essai clinique aléatoire, il a été démontré que la supplémentation 
en Affron améliore plusieurs symptômes chez les adultes souffrant de 
déprime en seulement quatre semaines, y compris une réduction du stress 
perçu, de la nervosité, de la tension et de la fatigue, ainsi qu’une légère 
augmentation de la qualité du sommeil.8

•	 Il a également été démontré qu’Affron améliore l’humeur lorsqu’il est 
combiné avec des thérapies ordinaires.9

•	 Dans un essai clinique sur des femmes en périménopause, il a été 
démontré que le supplément Affron améliore les symptômes de la 
nervosité et d’humeur par rapport à un placebo.10

•	 Lors d’un essai de huit semaines mené auprès d’adolescents (âgés de 12 à 
16 ans), Il a également été démontré que la supplémentation avec Affron 
améliore les symptômes liés à l’humeur, en particulier l’anxiété de sépara-
tion, la déprime et les phobies sociales.11

•	 D’autres essais cliniques ont révélé que la supplémentation avec Affron  
améliorait la qualité du sommeil et les taux de mélatonine chez les  
individus ayant des problèmes de sommeil.12,13

Comment prendre l’Extrait de safran

•	 Adultes (humeur, symptômes de stress, nervosité, qualité de 
sommeil) : Prendre 1 capsule par jour ou selon les directives d’un 
praticien de la santé. Consulter un praticien de la santé pour un usage 

au-delà de 12 semaines. Pour la qualité de sommeil, 
consulter un praticien de la santé si l’usage se prolonge 
au-delà de 4 semaines. 

•	 Adolescents de plus de 12 ans (humeur) : Prendre 
1 capsule par jour ou selon les directives d’un praticien 
de la santé. Consulter un praticien de la santé pour un 
usage au-delà de 8 semaines.

Mises en garde et contre-indications

•	 Consulter un praticien de la santé si les symptômes 
persistent ou s’aggravent. Consulter un praticien de 
la santé avant l’usage si vous souffrez d’un trouble 
ou d’un état psychologique tel que l’anxiété ou 
la dépression fréquentes, ou si vous prenez des 
antidépresseurs. Ne pas utiliser si vous prenez des 
fluidifiants sanguins (anticoagulants), si vous avez  
un trouble de la coagulation ou si vous êtes enceinte 
ou allaitez. Conserver hors de la portée des enfants. 

Interactions médicamenteuses

•	 Le safran peut diminuer la tension artérielle, mais 
cela n’a été observé qu’à des doses élevées et est 
peu probable à la dose recommandée.14 Un cas 
d’interaction possible avec un anticoagulant oral direct 
(rivaroxaban) a été signalé ; une attention particulière 
est recommandée en cas de prise d’anticoagulants.15

Quelques conseils santé

	F Des études d’observation ont montré que le régime médi-
terranéen a un effet protecteur contre de nombreux états 
psychologiques liés à l’humeur. Les composants antioxy-
dants et anti-inflammatoires du régime méditerranéen 
peuvent être en partie responsables de cet effet.16 

	F Il a également été démontré que l’exercice favorise une 
humeur saine et limite l’anxiété chez les populations jeunes 
et plus âgées. Des exercices de résistance effectués 3 à 4 
fois par semaine pendant 30 à 60 minutes peuvent être 
très bénéfiques chez les jeunes.17

	F Une revue de 41 essais contrôlés et aléatoires a révélé 
que l’exercice favorise une humeur saine chez les adultes, 
et il peut y avoir des avantages à l’exercice supervisé et à 
l’exercice en groupe chez les personnes âgées.18
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	F L’inflammation semble également jouer un rôle dans la régulation de l’humeur. 
Une analyse de 10 essais aléatoires a révélé qu’une dose quotidienne de  
1 à 2 g d’acides gras oméga-3 (AEP/ADH total) pourrait être la quantité 
optimale pour soutenir une humeur saine.19

	F L’apport de vitamines B, telles que l’acide folique et la vitamine B12, ainsi que 
de vitamine D, s’est avéré améliorer considérablement les symptômes liés  
à l’humeur dans une analyse de 20 essais cliniques aléatoires.20 

	F La thérapie cognitivo-comportementale fait partie des interventions les plus 
étudiées pour favoriser l’humeur et pour limiter l’anxiété. Elle peut également 
aider à améliorer la qualité du sommeil.21

	F La réduction du stress basée sur la pleine conscience s’est avérée être une 
technique utile pour réduire les sentiments de stress et d’anxiété, et peut  
également favoriser un sommeil plus sain.22

	F Même si leur efficacité n’a pas été clairement démontrée, les approches 
communautaires afin de réduire l’anxiété et favoriser l’humeur des jeunes sont 
à envisager, notamment les jardins communautaires, les événements musicaux 
et les possibilités d’exercice.23


