
e fectos alucin ógenos y p s i c oa ctivo s .
Se pre para ban pas tel es c on d im enta-
dos c on aza frán para hon rar a los
d i o ses del amor, a fin de desear c on
ello fel i c i dad en el amor. El Diosc ó ri-
de lo receta para los dolores es pas-
módicos. El em p erador romano Mar-
co Au relio uti l i za ba aza frán en el
agua del baño para em b el l ecer su
p iel y a um entar su vi ri l i dad. En los
frescos de Pom p eya se han en c on-
trado pigm entos amarillos de aza-
frán. Las heb ras de aza frán c o l o ca das
en los lechos nu p c ia l es de los roma-
nos pro c u ra ban, supues ta m ente, un
es tado de alegría desen fa da da y d e
j ovia l i dad. Como el aza frán era un
artículo de lujo muy c o d i c ia d o, las
fa l s i fi ca c i on es o adultera c i on es se
cas tiga ban c on sa n c i on es el eva das .
El aza frán llegó a España desde Pró-
x imo Oriente y la región mediterrá-
n ea oriental en to rno al año 900 d.C .

a través de los merca d eres ára b es. En
A l ema n ia, Nurem b erg fue la c i u da d
más im p o rta nte en c u a nto al c om er-
cio del aza frán. A l rededor del año
1500 los fa l s i fi ca d o res de aza frá n
eran en esa c i u dad incluso quema-
dos en la hog u era c on su merca n c í a .
En la Edad Me d ia los farma cé u ti c o s
de la época desc rib ieron sus efecto s
a nalgésicos y es pasm o l í ticos. Incluso
hay rela tos que van desde del i ri o s
e u fó ricos has ta ata q u es de ri sa in-
c onten ib l es por el disfru te del aza-
frán. En el lib ro de tex to de los re-
medios biológicos de Ma na u s, de
1938, se men c i ona que las mujeres
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El aza frán (Crocus sativus L., en ch i-
no: fan hong hua) se c on s i d era el
c on d im ento más exq u i s i to del mun-
d o. Su nom b re pro cede del ára b e
za’faran, que sign i fi ca to rnarse o ser
a mari l l o. Aunque la pla nta ya se c u l-
tiva ba en Pers ia alrededor del año
9 60 a .C. y se uti l i za ba en gra n d es
ca nti da d es c on fin es de c u lto, los
c rocos c u ltivados del aza frán pro ce-
d en en su fo rma orig inal posib l e-
m ente de Creta y de la región medi-
terrá n ea oriental [7]. Se tra ta de una
p la nta bulbosa perten ec iente a la
fa m i l ia de las iri d á ceas. Su ri zoma en
fo rma de tub é rculo da paso en el
o toño a una floración en tríos az u l
vi o l á cea que rec u erda a los c rocus de
p rimavera. Su ovario ínfero, fo rma a
través del largo peria nto, un es tilo de
20 cm de long i tud c o ronado por 3
es ta m b res c un e i fo rm es nara n ja ro j i-
zos en ro l lados en fo rma de bolsa .
E s tas heb ras de olor dulce y arom á ti-
co fo rman, una vez secas, la parte
tan la b o ri o sa de rec o l ectar [2]. Para
obten er 1 kg de aza frán se neces i ta n
unas 150.000 flores, que deb en ex-
tra erse de la flor ma nu a l m ente a lo
largo de una superfi c ie de c u ltivo de
unos 2.000 m2. Así se ex p l i ca el pre-
cio des o rb i tado de 5 ?/g o in c l u s o
m á s, aunque el aza frán da much o

de sí. Para la mayoría de sus
usos casi siem p re es sufi c iente
c on una punta de c u ch i l l o. El
c on d im ento más caro del mun-
do se c u ltiva actu a l m ente des d e
o cc i d ente, en una zona de Es-
pa ñ a, has ta el oriente, en el
n o rte de la India. España y s o-
b re todo Irán, c on más del 80 %
de la c o secha mun d ial, son los
pa í ses pro d u cto res más im p o r-
ta ntes. En Eu ro pa el aza frán de
mejor ca l i dad es el de Espa ñ a .
Los c u ltivos más im p o rta ntes
s on de la zona cas tel la n o - ma n-
ch ega. Desde el siglo X V ha b í a
p la nta c i on es de aza frán ta m-

bién en A l ema n ia, Au s tria y Su i za .
H oy sólo queda el pequeño pueb l o
s u i zo de Mund en el ca ntón Wa l l i s,
d onde se c o sechan a 1.200 m sob re el
n ivel del mar unos 3 kg de es tigmas
de aza frán al año. En el mercado se
p u e d en en c ontrar dis-
tintas ca l i da d es: el
aza frán desb ri zna d o,
que sólo c ontiene es-
tigmas, y el aza frá n
na tu ral, que adem á s
de los es tigmas c ontie-
ne res tos de los es ti l o s .
Para la m edi c ina po-
p u l a r el aza frán es un o
de los c on d im entos y
c o l o ra ntes vegeta l es más antig u o s
que se c on o cen. Los antiguos eg i p-
cios lo uti l i za ban para mom i fi car a
sus muertos ti ñ endo las ven das c on
aza frán. Se han desc ub ierto ma nu s-
c ri tos c un e i fo rm es que da tan del si-
g l o I I a .C. que ya ha b lan del uso del
aza frán. Los persas y fenicios apre-
c ia ban el aza frán c omo c o l o ra nte,
d roga y m e d i c ina. Su color amari l l o
ro j i zo lum in o s o, símbolo de la luz,
de la fel i c i dad y la ferti l i dad hizo que
los pla tos fes tivos tra d i c i ona l es se
a d o rnaran c on aza frán. Sus efecto s
fo rta l ece d o res, card i o tónicos y a fro-
disíacos eran tan va l o rados c omo sus
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l es terol del aza frán sólo se ha de-
m o s trado en anima l es de ex p eri-
m entación. Su im p o rta n c ia básica
ra d i ca en su uso c omo c o rrector del
olor y sa b o r. En la c o c ina y en la in-
d u s tria se uti l i za c omo c on d im ento,
c o l o ra nte de c o sm é ti c o s, medica-
m ento s, licores y b o l l ería [7, 8, 9, 10] .
En la f itotera p ia occ i d e nta l, según la
Comisión E, no hay p ru ebas de su
e fi ca c ia para los campos de aplica-
ción pretendidos c omo se da nte ner-
vioso para las c onvu l s i on es y el as-
ma. En gra n d es ca nti da d es el aza frá n

que rec ogen las c o sechas de aza frá n
a veces tien en desmayos y h em o rra-
g ias uterinas. Ocas i ona l m ente la
m e d i c ina popular de hoy en día uti-
l i za to davía el aza frán c omo se da nte,
es pasm o l í tico y es tomáquico [10] .
Desde tiempos in m em o ria l es la es-
p ec ia fue también un c o l o ra nte c o-
d i c iado para perfum es, acon d i c i ona-
d o res del pel o, beb i das y tex ti l es. Las
ves tim entas de los mon j es budistas
te ñ i das de amarillo c on aza frán en-
carnan la dicha suprema y la sa b i-
duría. En la medicina ayu rvé d i ca el
aza frán se c on s i d era el c on d im ento
d el amor. La im p o rta n c ia nut ri c i o na l
del azafrá n reside en su c onten i d o
en caro tin o i d es, res p on sa b l es de su
c o l o ración inten sa. A d emás de los
p igm entos c omo los alfa y b eta caro-
ten o s, la licopina y la zeaxa ntina,
p re d om ina sob re todo la c ro c ina. Es-
te éster, c omo pigm ento in d ivi d u a l
más im p o rta nte del aza frán, le c on-
fiere su color amarillo dorado (0,1 g
ti ñ en 3 l de fo rma inten sa). En el

a ce i te esen c ial del aza frán pre d om i-
na, c on más del 50%, el aroma sa-
fra nal. Este aldehído le da al aza frá n
su aroma cara cter í s ti c o. Del sa b o r
arom á ti c o, amargo y p i ca nte es res-
p on sable la picro c ro c ina, el amargo r
d el aza frán, un glucósido terp é n i c o.
El aza frán debe c onten er c omo má-
x imo un 12% de hum e dad y entre un
0,5 y un 1% de ace i tes esen c ia l es. El
aza frán favo rece la diges tión de las
p ro te í nas ya que aum enta la activi-
dad enz im á ti ca en el intes tin o. Has ta
a h o ra la re d u cción del valor de c o-
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R i s ot to al azafrán 
Receta para 4 personas 

Ingredientes Fase de los 5 elementos 
75 g de mantequilla (tierra) 
1 cebolla de tamaño medio (madera, fuego, metal) 
1 diente de ajo pequeño (madera, tierra, metal) 
300 g de arroz largo (tierra, metal) 
150 ml de vino blanco (madera) 
800 ml de caldo de verduras (agua) 
2 cucharadas de nata dulce (tierra, agua) 
Pimienta negra molida (tierra, metal) 
Sal marina (fuego, tierra, metal, agua) 
Peladura de limón (madera) 
1 pizca de pimentón molido (tierra) 
50 g de queso parmesano rallado (metal) 
1/4 de cucharadita de hebras de azafrán (madera, fuego) 

Preparación 
Pelar la ceb o l la, c o rtar la en da d i tos y fre í r la en la ma nte q u i l la. Añadir el ajo picado y el arroz, y rem over. Cuando todo el arroz es té c ub ierto por
la grasa de la ma nte q u i l la, añadir el vino bla n c o. Ir ro c iando poco a poco sob re el arroz el caldo de verd u ras previa m ente ca l entado sin dejar de
rem over. Rem o jar las heb ras de aza frán en el caldo ca l iente del final. Con d im entar c u i da d o sa m ente c on sal y p im ienta. Añadir la na ta dulce y el
p im entón molido. Pelar y añadir medio limón en finas ca pas. Co cer todo a fu ego lento has ta que el caldo se haya c on s umido casi por c om p l eto.
Rem over de vez en c u a n d o. Mezc lar las heb ras de aza frán abla n da das. Fina l m ente, mezc lar todo c on el queso parm esano ra l lado has ta obten er
una c on s i s ten c ia c rem o sa. S ervir el arroz en pla tos previa m ente ca l entados y a d o rnado c on unas pocas heb ras de aza frán por en c ima .

› Efectos desde la perspectiva de la medicina china 
El risotto al azafrán fortalece el bazo y el estómagdo, nutre el Qi del corazón, moviliza el Qi del hígado y elimina la humedad. 
› Efectos desde la perspectiva de la dietética 
El risotto al azafrán es un plato ligero y de fácil digestión con un alto valor culinario. Es rico en vitamina B así como en agentes aromati-
zantes, colorantes y principios amargos. 

La n ut rición y la di etética de la medic ina ch ina a trib uye al aza frán las si-
guientes cualidades y efectos [1, 3, 4, 5, 6, y 9]: 

• Temperatura: neutra 

• Sabor: amargo, dulce, picante 

• Afinidad a los órganos: hígado, corazón 

• Efectos: tonifica el Qi y la sangre, regula el hígado y el bazo 
y moviliza el Qi 

Para el uso terapéutico entre sus indicaciones se encuentra la amenorrea, 
los dolores abdominales tras el parto, las contusiones [1] y las molestias de 
la menopausia [6].
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m i la n esa le debe su
toque amari l l o, de la
m i sma fo rma que el
pan sueco de aza frá n
L u s s e k a t t e r. En gen e-
ral, el aza frán c om b i-
na bien c omo c o l o-
ra nte y c on d im ento
c on carn es, pesca d o s,
s o pas, sa l sas, pla to s
de arroz, masas y b o-
l l ería así c omo c on
p la tos dulces. En A s ia
central y el norte de
la India se uti l i za de
fo rma varia da en los
p la tos de arroz. En
I rán y los pa í ses del
G o l fo Pé rsico se toma
a ñ a d i da a los pla to s
de arroz una c om b i-
nación de aza frán y
m enta seca. A l g unas
de las populares be-
b i das in d ias de yog u r,
L a s s i, se re finan c on
unas heb ras del c on-
d im ento. En la c o c ina

el aza frán debe c on servarse en rec i-
p ientes de metal o vi d rio bien cerra-
dos. La luz dec o l o ra rá p i da m ente la
es p ec ia. La hum e dad ha ce que los
a ce i tes esen c ia l es se eva p o ren [10] .
Las heb ras del aza frán no deb en uti-
l i zarse tal cual para c o c inar. Se nece-
s i ta bas ta nte tiempo has ta que se li-
b era el aroma c om p l eta m ente. Po r
o tra parte, no se debe dejar c o cer el
aza frán demas iado tiem p o, porq u e
de lo c ontrario se perj u d i ca el aroma
[7]. Las heb ras de aza frán se desha-
cen pre ferib l em ente en agua fría o
tem p la da, o en lech e. El ex tra cto lí-
quido se añade al pla to en c o cc i ó n
ha c ia el final de su pre paración. Las
h eb ras recién ma cha ca das en el mor-
tero el evan ex tra o rd inaria m ente la
inten s i dad del c o l o r. Como suce d á n e o
de ca l i dad in ferior o para suplem en-
tarlo es tá el alazor (cá rtamo), la c u r-
c uma (tu rm é ri c o, «aza frán in d i o » ) ,
las flores de tagetes, las flores de ár-
n i ca, la pa n í c u la del maíz, la flora-

5 0 Revista Internacional de Acupuntura Vo l .1 Núm.2 Octub re / D i c iem b re 2 007

S erie s sobre die t é ti c a

Dirección de correspondencia

Dr. med. Dipl. oec. troph.
Uwe Siedentopp
Ahnatalstraße 5
D-34128 Kassel, Alemania
drsled@gmx.de
www.dr-siedentopp.de

es muy tóx i c o. La dosis letal de aza-
frán son 20 g y la dosis abortiva 10
g. A una dosis máx ima de has ta 1,5
g no se ha docum entado has ta la fe-
cha ningún riesgo [10]. Su des o rb i ta-
do precio y las pequeñas ca nti da d es
u ti l i za das en la c o c ina re d u cen am-
p l ia m ente los enven ena m ientos ac-
c i d enta l es. El aza frán se uti l i za aña-
dido al alcohol c omo c om p on ente de
las mezc las de hierbas suecas. Dis-
tintos el i x i res amargos suecos c ontie-
n en también ex tra ctos de aza frá n .

Uso 
Hay una serie de pla tos que re q u ie-
ren una bri zna de aza frán para c om-
p l etar su sa b o r. Para algunos de el l o s
es incluso im p resc in d ib l e. Éste es el
caso del arroz pila f, un pla to de arroz
y carn e, y de la pa el la es pa ñ o la. La
s o pa provenzal de pesca d o, la sopa
b u l la b esa, y los pla tos indios de arroz
y c u rry c ontien en aza frán c omo in-
gre d iente fun da m ental. El arroz a la

Cre ma dulce al azafrán 
Receta para 4 personas 

Ingredientes Fase de los 5 elementos 
500 g de queso blanco fresco magro (quark) (madera) 
200 ml de nata dulce (tierra, agua) 
150 ml de leche entera (tierra, metal, fuego) 
1 palito de vainilla (tierra) 
Canela en polvo ( ma d era, tierra, metal, agua) 
5 cucharadas de miel o jarabe de arce (tierra) 
Peladura de limón (madera) 
1 naranja (madera, tierra, agua) 
1/4 de cucharadita de hebras de azafrán (madera, fuego) 
2 cucharaditas de almendra picada o en virutas (fuego, tierra) 
2 cucharaditas de pistachos pelados (madera, metal) 

Preparación 
Ca l entar la leche c on el pa l i to de va in i l la desm enu zado has ta justa m ente an-
tes de que rom pa a hervi r. Añadir las heb ras de aza frán, rem over y d e jar re-
p o sar ta pa d o. Montar la na ta. Verter el queso blanco fresco en un c u enco y
añadir la leche de aza frán c o la da, el jarabe de arce o la miel, las vi ru tas de
a l m en d ra fina m ente tri tu ra das y la pela d u ra de limón. A c ontinuación mez-
c lar c on un utensilio de mano has ta que se fo rme una c rema. Añadir y m ez-
c lar c u i da d o sa m ente la na ta monta da y rel l enar c on la c rema res u lta nte un o s
c u encos de postre. Pelar la nara n ja y fi l etear la, y d ec o rar los c u encos de pos-
tre c on el la. Sa l p i car por en c ima c on pista chos fina m ente tro cea d o s .

› Efectos desde la perspectiva de la medicina china 
La crema dulce al azafrán nutre el Yin y los líquidos orgánicos, tonifica el
Xue, enfría el calor, hace descender el Qi y humidifica la sequedad. 
› Efectos desde la perspectiva de la dietética 
La crema dulce al azafrán contiene mucho calcio, potasio, vitamina B2 y
agentes colorantes y aromatizantes.

ción del diente de león y las ca l é n-
d u las [7, 11]. El auté ntico aza frán se
rec on o ce al c om p rarlo porque al tri-
tu rarlo c on los dedos los tiñe de c o l o r
rojo osc u ro. En los pa í ses ára b es so-
b re todo se vende aza frán casi siem-
p re muy bara to c om b inado c on pla n-
tas suce d á n eas. Se desa c on se ja c om-
p rar aza frán molido. La es p ec ia
m o l i da no sólo pierde rá p i da m ente
su va l o r, sino que las fa l s i fi ca c i on es
s on mucho más difí c i l es de rec on o cer.
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