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Emotioneel evenwicht
Nutriënten ter ondersteuning van de gemoedstoestand 

– opgebouwd rond saffraan en kurkuma

Wetenschappelijke informatie
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Gebruik van antidepressieva
Aantal mensen per 1000 die 
een dagelijkse dosis nemen 
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Het gebruik van antidepressiva in Europa
De verkoop van antidepressiva neemt jaarlijks toe, een 
trend die zich in heel Europa voordoet. Dit betekent dat 
steeds meer mensen beroep blijven doen op gespecia-
liseerde hulp voor een stemmingsstoornis. Over de effi-

ciëntie van antidepressiva bij milde tot matige depressie 
bestaat controverse. Daarom nemen gespecialiseerde 
psycho- en fytotherapie stilaan een grotere plaats in bij 
de aanpak van depressieve klachten.



Curcumine,  
het bestanddeel van Curcuma longa  
met antidepressief effect
Curcumine, het belangrijkste curcuminoïde uit Curcu-
ma longa, bezit een antidepressief effect en werd in 
een eerste klinische studie bij patiënten met matige 
depressie even goed bevonden als fluoxetine (studie-
duur: 6 weken).8

Op basis van dierproeven wordt het werkingsme-
chanisme van curcumine bij depressie als volgt 
omschreven: hogere beschikbaarheid van serotoni-
ne, noradrenaline en dopamine via inhibitie van het 
MAO-enzym.8 Curcuminoïden zijn eveneens krachtige 
antioxidanten en anti-inflammatoire bestanddelen.

Nutriënten voor de hersenen
L-methylfolaat (5-methyl-tetrahydrofolaat/MTHF) MTHF is 
de rechtstreeks actieve vorm van foliumzuur. In combina-
tie met actieve vitamine B6 (pyridoxaal-5’-fosfaat) en ac-
tieve vitamine B12 (methylcobalamine) laat L-methylfolaat 
de homocysteïnespiegel dalen. Verhoogde homocysteï-
newaarden en tekorten aan foliumzuur, B6 en B12 zijn in 
sommige studies geassocieerd met depressieve symp-

tomen.9 Pyridoxaal-5’-fosfaat (B6)9 en L-methylfolaat10 
stimuleren tevens de aanmaak van neurotransmitters.

De prevalentie van bepaalde MTHFR-polymorfismen ligt 
hoger bij patiënten met depressie dan bij niet-depressie-
ve personen. Rechtstreeks gebruik van actief foliumzuur 
is daarom aangeraden voor deze doelgroep.9,10

FIGUUR: Personen met bepaalde geneti-
sche polymorfismen in het enzym methy-
leentetrahydrofolaat reductase (MTHFR) 
zijn minder goed in staat om synthetisch 
foliumzuur (pteroylmonoglutaminezuur) 
of folaten uit de voeding te activeren

Myo-inositol

Depressieve patiënten hebben een ver-
laagd gehalte van myo-inositol in hun 
prefrontale hersenschors. Myo-ino
sitol neemt deel aan de signaalover-
dracht ter hoogte van de receptoren 
van diverse neurotransmitters.11

Zink

Depressie is geassocieerd met een la-
gere concentratie aan zink in perifeer 
bloed. Zink speelt een rol bij de regula-
tie van zenuwimpulsen.12

Vitamine D3

Depressieve symptomen zijn geasso-
cieerd met een vitamine D-tekort of 
gebrek aan zonlicht. In suppletiestu-
dies gaf vitamine D een verbetering 
van de depressieve symptomen.13
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Saffraanextract,  
in de aanpak van milde  
tot matige depressie
Het gebruik van saffraan bij depressie dateert uit de Perzische traditionele geneeskunde. De thera-
peutische werkzaamheid werd intussen bevestigd in meer dan 12 humane klinische studies bij in totaal 
meer dan 597 patiënten met milde tot matig ernstige depressie. Besluit: het effect van saffraanextract 
was evenwaardig aan dat van antidepressiva zoals fluoxetine, imipramine en citalopram maar met min-
der bijwerkingen.1

Saffraanextract ten 
opzichte van een placebo
Klinische studie bij 40 patiënten met milde tot matige de-
pressie toonde hoe het saffraanextract (2x15 mg/dag) na 
6 weken de depressieve symptomen beter onder controle 
hield dan de placebocontrole, zonder significante verschil-
len in bijwerkingen.2

FIGUUR: Daling in Hamilton depressie-score (HAM-D 17-items) bij gebruik 
van het saffraanextract versus placebo. De deelnemers aan de saffraan-
groep scoorden na 6  weken significant beter dan de deelnemers aan de 
placebogroep (p < 0.001).2

Saffraanextract ten 
opzichte van imipramine
Klinische studie bij 30  patiënten met milde tot matige 
depressie toonde hoe het saffraanextract (3x10 mg/dag) 
na 6 weken de depressieve symptomen even goed onder 
controle hield als imipramine (100 mg/dag, TCA: tricyclisch 
antidepressivum). Imipramine gaf meer bijwerkingen (dro-
ge mond, sedatie) dan saffraan.3

FIGUUR: Daling in Hamilton depressie-score (HAM-D 17-items) bij gebruik 
van het saffraanextract versus imipramine (p < 0.001).3

Toepassingen voor 
saffraan, kurkuma, 
inositol, zink, foliumzuur en 
vitaminen B6, B12 en D3
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Saffraanextract en 
ernstige depressie
De laatste jaren werd ook nog verder onderzoek gedaan naar 
de effecten van saffraan suppletie bij ernstige depressieve 
stoornissen. Tijdens een 6 weken durend onderzoek namen 
60 patiënten dagelijks 30 mg saffraan of 40 mg citalopram 
(een SSRI) in. De studie stelde een significante verbetering 
van de Hamilton depressie score en de Hamilton angst sco-
re vast. Beide producten vertoonden geen verschillen in 
resultaten. Dit geeft aan dat saffraan potentieel heeft als 
behandeling bij ernstige depressieve stoornissen.4

Werkingsmechanisme

De 4  belangrijkste actieve stoffen uit saffraanstampers 
zijn crocine en crocetine (kleur), picrocrocine (smaak) en 
safranal (aroma).5 Onderstaande figuur toont de antide-
pressieve werkingsmechanismen van saffraan.1,6,7

Saffraan en kurkuma staan be-
kend als twee natuurlijke bronnen 
van actieve stoffen waarvan we-
tenschappelijk is aangetoond dat 
deze een ondersteuning kunnen 
zijn bij de behandeling van depres-
sie en angststoornissen.1,8

FIGUUR: Schematische weergave van de antidepressieve werkingsmechanismen van saffraan. HPA: hypothalamic–pituitary–adrenocortical (hypotha-
lamus-hypofyse-bijnieras), BDNF: Brain-derived neurotrophic factor (belangrijke stof voor de overleving van zenuwcellen)1,6,7
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