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1. Inleiding

Recentelijk is er wereldwijd aandacht voor de inzet van natuur voor de gezond-
heid van mensen. Dit komt mede door het besef dat niet alleen leeftijd, sekse,
erfelijke factoren en individuele leefstijlfactoren, maar ook de omgeving waarin
mensen leven en werken van invloed zijn op de gezondheid'. Een gezonde omge-
ving ondersteunt de gezondheid en het welzijn, omdat het ruimte biedt voor ont-
spanning, beweging, ontmoeting en zingeving. Leefstijlaspecten die zowel in de
preventieve als in de curatieve zorg belangrijk zijn.

Intuitief zijn velen ervan overtuigd dat contact met groen gezond is. Maar is daar ook weten-
schappelijk bewijs voor? In de afgelopen 10 jaar is het aantal wetenschappelijke studies naar
effecten van natuur op de gezondheid sterk toegenomen. Alhoewel het onderzoek qua aan-
tal studies en opzet nog niet in verhouding staat met wetenschappelijke studies naar medica-
tie of behandelingen, groeit het aantal studies en worden ze kwalitatief beter. Deze factsheet
is bedoeld om inzicht te geven in wat er wetenschappelijk bekend is over de relatie tussen
groen en gezondheid. Voor het beschrijven van de huidige stand van kennis is zoveel moge-
lijk gebruik gemaakt van beschikbare reviews en meta-analyses. Primaire studies die gebruikt
worden ter illustratie, betreffen kwalitatief goede studies. Met natuur wordt in deze factsheet
een breed scala van natuurlijke elementen of landschappen in de binnen of buiten omgeving
bedoeld, zoals bijvoorbeeld parken, bossen, straatgroen, tuinen, planten, plantenwanden of
bloemen. We richten ons dus niet op de effecten van dieren en water op de gezondheid,
alhoewel die ook positief kunnen bijdragen aan de gezondheid. In de tekst worden zowel de
termen natuur als groen gebruikt.

In het eerste deel van deze factsheet leest u dat wonen in een groenere woonomgeving
positief geassocieerd is met gezondheid: van depressie tot geboortegewicht en van diabetes
tot ADHD. In het tweede deel van de factsheet kunt u lezen dat een groene omgeving een
gezonde leefstijl kan bevorderen, het brein tot rust kan brengen, het immuunsysteem kan
versterken en omgevingshinder kan verminderen.
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2. Zijn mensen die wonen in een groenere woonomgeving gezonder?

Is het nu zo dat mensen die groener wonen of meer contact hebben met groen zich gezonder voelen en wellicht ook gezonder

zijn? Deze vraag wordt wereldwijd met name in epidemiologische en longitudinale studies beantwoord. De epidemologische

studies worden hieronder als eerste behandeld. Daarin ontbreekt causaliteit; dat komt aan de orde in de longitudinale en

experimentele studies die in sectie 2.2. worden besproken.

Hoe wordt groen meegenomen in de studies?

Blootstelling aan groen wordt in de meeste epidemiologische en longitudinale studies gemeten als de hoeveel-

heid groen in de woonomgeving of als de afstand van de woning tot het dichtstbijzijnde park of natuurgebied.

In recentere epidemiologische studies wordt ook gekeken naar de associatie tussen bezoek aan groengebie-

den als parken en bossen en gezondheid?*. In experimentele studies wordt vaak gekeken naar verschillen in

gezondheid / stress na een wandeling in een park of (stads)bos of van een stedelijke omgeving>. Soms wordt

daarbij gebruik gemaakt van afbeeldingen, video’s van natuur of virtual reality in plaats van een daadwerkelijk

bezoek.

2.1. Epidemiologische studies

Groen hangt samen met diverse
gezondheids-indicatoren

Systematische reviews en meta-analyses van beschikbare epi-
demiologische studies concluderen dat er consistent bewijs
is dat blootstelling aan groen samenhangt met een betere
zelf-gerapporteerde mentale* en fysieke gezondheid, een
lagere incidentie van diabetes type II° en een lager risico op
depressie en depressieve symptomen bij volwassenen . Voor
hypertensie, hartaanvallen en coronaire hartziekten worden
geen consistente resultaten gevonden®. Verder blijkt dat de
hoeveelheid groen in de woonomgeving positief geassoci-
eerd is met een hoger geboortegewicht” © en met minder
vroeggeboorte®. Specifiek voor kinderen tussen de 0 en 18
jaar blijkt dat toegang tot groen geassocieerd is met een
verbeterd mentaal welzijn, algemene gezondheid en cog-
nitieve ontwikkeling van kinderen™. Ook is blootstelling aan
groen positief geassocieerd met emotionele en gedragspro-
blemen®. Zo is bijvoorbeeld de kans op het ontwikkelen van
ADHD kleiner in buurten met meer groen™ . In een recente
grootschalige epidemiologische studie onder ruim 900.000
mensen in Denemarken werden significante verschillen
gevonden tussen kinderen die opgroeiden in een omgeving
met weinig groen ten opzichte van kinderen die opgroeiden
in een omgeving met heel veel groen. De groep kinderen uit
de minder groene omgeving had een 55% hoger risico op
het ontwikkelen van een psychiatrische stoornis in de periode
van adolescentie naar volwassenheid".

In de hierboven aangehaalde epidemiologische studies wordt
gecontroleerd voor demografische en sociaal-economische
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achtergrondkenmerken. De gevonden associaties zijn daar-
mee niet het gevolg van het feit dat bijvoorbeeld rijkere men-
sen vaker in een groenere woonomgeving wonen omdat de
huizenprijzen in groenere omgevingen vaak hoger zijn.

Groen geassocieerd met een lagere
morbiteit

In een epidemiologische studie uitgevoerd in
Nederland is gekeken naar de relatie tussen de
hoeveelheid groen in de woonomgeving en de
prevalentie van 24 van de meest voorkomende
aan de huisarts gepresenteerde gezondheids-
klachten'. Dit onderzoek was gebaseerd op elek-
tronische medische gegevens (gerapporteerde
ICPC codes) van 195 huisartsen van 96 huisart-
spraktijken. Uit dit onderzoek bleek dat voor 15
van de 24 bestudeerde gezondheidsklachten
mensen met meer groen in hun woonomgeving
(na correctie voor demografie en Sociaal Econo-
mische Satus) minder vaak bij de huisarts kwa-
men. Zo werd gevonden dat er ongeveer 20-25%
minder mensen bij de huisarts kwamen klachten
als depressie, angststoornissen, migraine, astma
en somatische onverklaarbare lichamelijk klach-
ten. Geen van de 24 meest voorkomende klach-

ten werd vaker bij de huisarts gerapporteerd als

er meer groen in de omgeving was.

Sterker effect voor mensen met lagere
sociaal-economische status

Verschillende studies laten zien dat de relatie tussen de hoe-
veelheid groen in de woonomgeving en zelf-gerapporteerde
gezondheid, geboorte-uitkomsten en morbiditeit sterker is
voor mensen met een lagere sociaal-economische status'®23.
In Nederland leven mensen met als hoogst afgeronde oplei-
ding basisonderwijs of vmbo gemiddeld 6 jaar korter en 15
jaar met een minder goede ervaren gezondheid dan men-
sen met minimaal een hbo of universitaire opleiding®. Het
kan dan ook interessant zijn om groen in te zetten voor het
terugdringen van sociaaleconomische gezondheidsver-
schillen als onderdeel van een gezonde leefstijl. Aangezien
uit onderzoek naar Gecombineerde Leefstijl Interventies is
gebleken dat leefstijlinterventies voor deze doelgroep met
name werken als ze aan groepen worden aangeboden, lijkt
het verstandig om groene groeps leefstijladviezen aan deze
groep aan te bieden.

Hoeveel blootstelling aan groen is nodig voor
een goede gezondheid?

Hoeveel groen moet er dan in de woonomgeving zijn? En hoe
lang kunnen we dan het beste groen bezoeken ten behoeve
van onze gezondheid? Alhoewel dit nog niet heel intensief
is onderzocht zijn er wel een aantal studies die interessante
inzichten geven rondom de antwoorden op deze vragen. Een
dosis-responsemodellering laat zien dat de populatie preva-
lentie van depressie en stress significant lager is in buurten
met meer dan 20% groen. Voor angsstoornissen is de popu-
latie prevalentie significant lager als er meer dan 30% groen
is. In buurten met meer dan 20% groen zou de prevalentie
van depressie 11% lager zijn, die van angststoornissen 25%
en die van stress 17% in vergelijking met buurten met minder
dan 20% groen®.

Er wordt ook onderzocht hoe lang we het beste een groene
omgeving kunnen bezoeken. Een dosisresponse analyse uit-
gevoerd in Australie laat zien dat de populatie prevalentie van
depressie en hoge bloeddruk met respectievelijk 7% en 9%
gereduceerd kan worden als mensen gedurende een week
voor 30 minuten of meer per week het groen bezoeken®.
Een studie uitgevoerd in Engeland laat zien dat mensen die
120 minuten of meer per week in het groen doorbrengen een
significant grotere kans hadden om een goede zelf-gerap-
porteerde gezondheid en subjectief welzijn te rapporteren?’.

2.2 Longitudinale studies:
mortaliteit en mentale gezondheid

Een meta-analyse van 9 longitudinale studies onder 8.324.652
individuen uit 7 landen toont aan dat de incidentie van mor-
taliteit door alle oorzaken lager is in woonomgevingen met
meer groen?®. Hiernaast bleek uit een Engelse longitudinale
studie dat mensen die verhuizen naar een groenere woon-
omgeving gemiddeld genomen vrijwel direct een verbetering
laten zien in hun mentale gezondheid en dat ze bovendien
in de daaropvolgende twee jaar deze verbetering in mentale

gezondheid ook vasthouden®.

3. Werkingsmechanismen:
Hoe draagt groen bij
aan de gezondheid?

Hoe komt het nu dat blootstelling aan of contact met groen
leidt tot een betere gezondheid? De actuele wetenschap
biedt nog geen onomstotelijk bewezen en eenduidige verkla-
ring, onder andere doordat pas de afgelopen drie decennia
het onderzoek hiernaar is opgestart vanuit verschillende dis-
ciplines. Op basis van de literatuur komen we tot de volgende
vier plausibele werkingsmechanismen:

1. Leefstijl: Een groene omgeving stimuleert een
gezonde leefstijl;

2. Psychologisch mechanisme: Blootstelling aan groen
stimuleert stressherstel, emotioneel welzijn en verlaagt
aandachtsvermoeidheid;

3. Biologisch: Groene omgevingen bevatten chemische
stoffen en micro-organismen die de gezondheid
positief beinvioeden;

4. Omgevingshinder: Wanneer we ons in het groen
bevinden worden we minder blootgesteld aan
geluidshinder, hittestress en luchtvervuiling.
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3.1 Leefstijlmechanisme

Een groene omgeving stimuleert factoren die belangrijk zijn
voor een gezonde leefstijl en kan worden gekoppeld aan
bijna alle aspecten van het Leefstijlroer®.

Zo kan groen gekoppeld worden aan beweging, slaap, ver-
binding en gezonde voeding. De wetenschappelijke kennis
over het belang van groen en deze leefstijlfactoren wordt in
deze paragraaf uitgewerkt. Verder kan natuur zorgen voor
ontspanning. Hoe dat werkt wordt separaat beschreven in
paragraaf 3.2.

Naar de relatie tussen middelengebruik en natuur zijn voor

zover bekend geen studies gedaan.

\

Natuur en beweging

Dat bewegen gezond is, is inmiddels algemeen bekend. Maar
makkelijk is het niet om dagelijks bewegen in de leefstijl te
integreren. Veel mensen vinden buiten bewegen fijner dan
binnen, ze wandelen of bewegen bijvoorbeeld liever op het
strand of in het bos. Het hoeft niet altijd wekelijks sporten te
zijn, een wandeling naar de winkel is al gezonder dan met
de auto. Of het bezoek aan de sportschool kan vervangen
worden door een bootcamp in het bos.

Een groene omgeving kan op twee manieren belangrijk zijn
voor het stimuleren van bewegen. Een groene omgeving
biedt ten eerste een aantrekkelijke omgeving om in te wan-
delen, hardlopen, fietsen of om andere vormen van bewe-
ging te ondernemen. Uit diverse, met name cross-sectionele
studies, blijkt dan ook dat er consistent bewijs is dat men-
sen met meer groen in hun woonomgeving meer bewegen®.
In studies in Nederland wordt dit effect echter minder vaak
gevonden dan in landen als Amerika en Australie®'*, Kinde-
ren die wonen in een groenere omgeving bewegen vaker en
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kinderen die actief zijn in een natuurlijke omgeving bewegen
vaak intensiever.

Hiernaast laten verschillende studies zien dat kinderen crea-
tiever spelen als ze in de natuur spelen®.

Ten tweede zijn er voorzichtige aanwijzingen dat bewegen
in natuur voor volwassenen additionele voordelen heeft ten
opzichte van bewegen binnen® of bewegen in een stedelijke
omgeving> 3¢ .

Uit een recente systematische review van 28 studies en een
meta-analyse met drie studies waarin is nagegaan of bewe-
gen in de natuur additionele voordelen heeft ten opzichte
van bewegen binnen blijkt dat bewegen in het groen gun-
stigere effecten heeft op de mate waarin de omgeving als
restoratief ervaren wordt, het plezier, de intentie om in de
toekomst nog een keer te bewegen, therapietrouw, waist-hip-
ratio en serum 25-hydroxyvitamine D concentraties®.

Uit een tiental, met name Japanse studies, met weliswaar een
relatief klein aantal participanten (maximaal 23), komt naar
voren dat als mensen wandelen in een bos ze minder gestrest
zijn dan wanneer ze wandelen in een stedelijke omgeving.
Stress is in deze studies gemeten aan de hand van fysiolo-
gische maten zoals hartslag, hartslag variabiliteit, het niveau
van salivartory cortisol en de mate van parasympatische en
sympathische activiteit> .

Een multi-studie analyse van 10 Engelse studies met in totaal
1252 participanten laat zien dat een relatief korte duur van
fysieke activiteit (5 minuten) in groene omgevingen het
meeste positieve effecten heeft op zelfvertrouwen en mentaal
welbevinden®’. De vooruitgang in humeur en zelfvertrouwen
bleek het grootst te zijn bij licht tot matig intensief bewegen.
Jongeren en mensen met mentale problematiek lieten de
grootste vooruitgang zien op het gebied van zelfvertrouwen.
Bewegen in het groen kan hiermee gezien worden als een
gemakkelijk beschikbare therapie zonder duidelijke nega-
tieve bijwerkingen. Volgens de onderzoekers verdient
bewegen in het groen dan ook aandacht als therapeutische
interventie.

Kortom, bewegen is altijd goed, buiten bewegen is voor
veel mensen een goede optie en bewegen in een natuurlijke
omgeving kan additionele voordelen hebben.

Natuur en slaap

Het verblijven in of toegang hebben tot een groene omge-
ving kan mogelijk ook de kwaliteit en kwantiteit van slaap
beinvioeden. Een korte slaapduur van minder dan 6 uur
per nacht vergroot de kans op obesitas, chronische ziek-
ten en mortaliteit®®. Uit een systematische review bleken

dertien studies, waaronder zeven cross-sectionele studies en
zes interventiestudies, in te gaan op de samenhang tussen
groen en slaapkwaliteit of -kwantiteit. Uit zes van de zeven
cross-sectionele studies bleek dat blootstelling aan of de
aanwezigheid van groen positief geassocieerd was met slaap-
kwaliteit*®. Uit vier van de zes in de review opgenomen inter-
ventie studies bleek dat interventies als wandelprogramma’s
in het groen en tuinieren positief geassocieerd waren met
(een verbetering van) ofwel slaapkwaliteit of slaapkwantiteit™.

Natuur en verbinding

Natuur draagt op verschillende manieren bij aan verbinding.
Zowel rond sociale contacten als zingeving en persoonlijke
ontwikkeling blijkt een positief effect van verblijf in de natuur.

- Sociale contacten

Natuurlijke omgevingen in buurten bieden een aantrekkelijke
setting om andere buurtgenoten in te ontmoeten, wat de
sociale cohesie in de buurt kan vergroten. Als je elkaar vaker
ontmoet, en de ontmoetingen een positief karakter hebben,
is de kans groter dat er tussen buurtgenoten een gevoel ont-
staat dat ze elkaar kennen, respecteren, ze geen gevaar vor-
men voor elkaar en ze elkaar zullen helpen indien nodig™.
De (weinige) beschikbare studies vinden over het algemeen
een positieve relatie tussen de hoeveelheid groen in de buurt
en sociale cohesie®. In een studie, uitgevoerd in 80 wijken in
vier grote steden in Nederland, werd bijvoorbeeld een asso-
ciatie gevonden tussen de hoeveelheid, en in sterkere mate,
de kwaliteit van het buurtgroen en de sociale cohesie in de
buurt®?. Mediatie analyses uit dezelfde studie lieten zien dat
de samenhang tussen de hoeveelheid en de kwaliteit van
straatgroen en zelf- gerapporteerde algemene en mentale
gezondheid en acute gezondheidsklachten verklaard kan
worden door sociale cohesie, samen met stress en in mindere
mate met bewegen in publieke ruimtes*.

Groen in de buurt zorgt voor meer sociale cohesie in de
buurt en maakt mensen mogelijk milieubewuster en socia-
ler. Zo laten verschillende sociale experimenten uitgevoerd
in laboratoria zien dat blootstelling aan natuur in plaats van
aan niet natuurlijke omgevingen leidt tot meer codperatief
en duurzaam gedrag* ®. Er zijn verder aanwijzingen dat het
zien van videos van natuur die door respondenten als mooier
wordt ervaren meer aanzet tot pro-sociaal gedrag als bloot-
stelling aan minder mooie natuur* en dat het vaker recrea-
tief bezoeken van natuur en het meer waarderen van natuur
geassocieerd is met milieubewust gedrag®. Hiernaast laat
een studie zien dat mensen die net door een park hebben
gewandeld meer geneigd zijn een handschoen op te pakken
die de onderzoeker in het kader van het onderzoek had laten

vallen, dan de mensen die vanuit de stad kwamen en het park
in gingen*®. Groen kan volgens deze studie altruisme/ help-
gedrag positief beinvioeden.

- Zingeving

De natuur blijkt verder een belangrijke aanleiding of trigger
te zijn voor zingevende ervaringen”. Er lijken drie belang-
rijke mechanismen in het spel te zijn bij het bevorderen van
persoonlijke ontwikkeling en zingeving door natuur®®=°. Ten
eerste bieden natuurlijke omgevingen gunstige voorwaar-
den voor zingevings- en verwerkingsprocessen. Natuur
geeft mensen het gevoel even weg te zijn uit de dagelijkse
omgeving, waardoor oorzaken van stress op de achtergrond
raken® % Dit leidt ertoe dat er ruimte ontstaat voor zinge-
vings- en verwerkingsprocessen. Natuur bevordert daarnaast
een positieve stemming die de neiging tot herstel kan onder-
steunen en kan zorgen voor herstel van hoop en perspec-
tiefC. Ten derde werken natuurlijke elementen en plekken
(bomen, water, bijzondere plekken) voor veel mensen als
symbolen die verwijzen naar diepere’ overtuigingen en waar-
den die het vinden en benoemen van ultieme levensdoelen
bevorderen. Dit kan zich uiten in een ‘sense of place’; een
emotionele binding en identificatie met een specifieke plek
of gebied. De natuurlijke gebieden waar een emotionele bin-
ding en identificatie mee wordt aangegaan kan wilde natuur
zijn, maar ook stedelijk groen zoals bijvoorbeeld bomen,
(volks)tuinen, stukjes ruigte en water™.

Er is een vrij nieuwe onderzoekslijn die beargumenteert dat
mensen zingeving en emotioneel welzijn ontlenen aan het
hebben van een band met natuur®™ 2. Dit idee wordt onder-
steund door twee meta-analyses naar de relatie tussen de
band met natuur en zelf-gerapporteerde hedonisch welzijn>
en zelf-gerapporteerde eudaimonisch welzijn>*. Ten aanzien
van het zelf-gerapporteerde hedonisch welzijn (je goed of
gelukkig voelen) laat de meta-analyse van 30 samples uit 21
studies (N = 8523) zien dat mensen die een betere band heb-
ben met natuur zich gelukkiger voelen en dat ze meer positief
affect, vitaliteit en levensvoldoening ervaren®. Een meta-ana-
lyse onder 20 samples (N = 4758) laat hiernaast zien dat het
hebben van een betere band met natuur samenhangt met
een hogere score op alle zes dimensies van eudaimonische
welzijn (meedoen, zinvol functioneren). Zo hing het hebben
van een betere band met de natuur positief samen met per-
soonlijke groei, autonomie, doel in het leven, zelfacceptatie,
positieve relaties met anderen en grip op de omgeving. De
samenhang bleek het sterkst te zijn voor persoonlijke groei,
waar een gemiddelde effectgrootte werd gevonden. Voor de
andere dimensies van eudaimonisch welzijn was de effect-
grootte klein®.
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Mensen die een sterke band hebben met natuur ervaren
natuur als onderdeel van hun identiteit. Ze voelen zich gein-
tegreerd met natuur en vinden het belangrijk om voor de
natuur te zorgen en de natuur te beschermen®.

Er zijn verschillende manieren waarop iemand een band met
natuur kan ontwikkelen. Zo kan contact met het groen in de
eigen tuin de band met natuur vergroten, net als wandelen
of vogels kijken>>. Belangrijke aspecten die verbondenheid
met natuur vergroten zijn bijvoorbeeld zintuiglijke natuurer-
varingen (het ruiken, voelen en proeven van de natuur), het
ervaren van de groei en tijdelijke verandering in natuur en
het zien van dieren in hun natuurlijke habitat®. Zoals eerder
aangegeven gaan wij hier niet verder in op de effecten van
omgang met dieren op de gezondheid.

- Persoonlijke ontwikkeling

Natuur wordt gebruikt als een setting voor persoonlijke groei.
Reviews van effecten van wildernistochten in een therapeuti-
sche context, waarvan de meeste zijn uitgevoerd in de jaren
‘80, laten zien dat wildernistochten een positieve invioed
kunnen hebben op het probleemoplossend vermogen, zelf-
redzaamheid, het zelfbeeld, lichaamsbeeld, locus of control
en het zelfvertrouwen bij uiteenlopende groepen waaronder
jonge criminelen, mishandelde vrouwen en mensen met een
depressie®® >,

Natuur en gezonde voeding

Wanneer de groene omgeving, het buurtgroen of bijvoor-
beeld de tuin, zo wordt ingericht dat men er zijn eigen
groente of fruit gaat verbouwen dan kan dit ertoe leiden dat
mensen gezonder gaan eten.

Voor kinderen bleek uit reviews dat deelname aan een
schoolprogramma waarin kinderen zelf voedsel verbouwen
een positieve invloed kan hebben op de hoeveelheid groente
en fruit die kinderen eten, op de houding ten opzichte van
gezond eten, op de bereidheid om nieuwe voeding te probe-
ren en op smaak voorkeuren®-0,

Ook studies onder volwassenen laten zien dat mensen die
participeren in een buurtmoestuin of die een eigen moestuin
hebben meer groente en fruit eten per dag. Uit een Ameri-
kaanse studie bleek bijvoorbeeld dat de leden van het gezin

die in de buurt moestuinierden 40% meer fruit en groente
per dag aten dan degene die niet participeerde, ook was
de kans 3,5 keer zo groot dat ze voldeden aan de richtlijnen
voor de hoeveelheid groente en fruit die per dag gegeten
moet worden®'.

3.2 Psychologische mechanisme

Rond dit mechanisme is tot nu toe het meeste onderzoek
gedaan. Het onderzoek richt zich met name op de rol die
groen kan spelen bij (1) herstel van stress of bij (2) herstel van
aandachtsvermoeidheid. Hieronder zullen per onderzoeks-
veld ingegaan worden op de effecten van groen en worden
huidige theorieén besproken.

Groen kan bijdragen aan herstel van stress
Verschillende studies laten zien dat blootstelling aan groen
kan leiden tot herstel van stress. Volgens diverse systemati-
sche reviews en meta-analyses® van experimentele studies,
heeft het kijken naar of bewegen in een groene omgeving
een positieve invioed op zowel zelf-gerapporteerde stress-
maten als op de volgende fysiologische stressmaten: het cor-
tisolniveau in het speeksel, hartslag, hartslag variabiliteit, HDL
cholesterol, en zowel diastolische als systolische bloeddruk® 3¢
€2 Voor de fysiologische maten nuchtere bloedglucose, totale
cholesterolgehalte, LDL cholesterol en triglycerides werden
geen significante effecten gevonden®.

Groen kan hiernaast ook via het stimuleren van de stemming
het welzijn van mensen beinvioeden. Uit een meta-analyse
van 32 studies met in totaal 2356 participanten blijkt dat
blootstelling aan groen ten opzichte van blootstelling aan
een niet-groene controle groep geassocieerd is met een mid-
delmatige stijging in de positieve stemming en een kleinere,
maar consistente, daling in negatieve stemming®. Hierbij
heeft blootstelling aan echt groen een gunstiger effect op de
positieve stemming dan alleen het kijken naar fotos of video's
van groen.

Er zijn ook aanwijzingen dat natuur een gunstige invloed kan
hebben op piekeren. Natuur biedt een setting waar mensen
de confrontatie aan kunnen gaan met problemen en uitdagin-
gen en een omgeving die mogelijkheden biedt voor reflectie®.

1 De meeste bij de reviews betrokken studies betreffen Japanse studies die kijken naar het effect van Shinrin-Yoku. Shinrin-Yoku betekent letterlijk

‘baden in het bos’ en houdt in dat mensen zich onderdompelen in het groen door hun tempo te verlagen en hun zintuigen maximaal te activeren

om op die manier bewust contact te krijgen met het groen. Bij het bosbaden ligt de nadruk op het inademen van componenten die door het bos

worden uitgegeven (Ohtsuka e.a., 1998). Bij veel van de studies was de steekproefgrootte laag (N<20).
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Enkele studies op het gebied van de invloed van een natuur-
lijke omgeving op piekeren geven aanwijzingen dat wandelen
in de natuur kan leiden tot een vermindering van piekeren
ten opzichte van wandelen in een stedelijke omgeving® .
Een soortgelijk effect wordt niet gevonden wanneer partici-
panten worden blootgesteld aan afbeeldingen van natuur
t.o.v. afbeeldingen van een stedelijke omgeving®. Een kwa-
litatieve studie onder mensen met mentale gezondheidspro-
blemen laat zien dat sommige mensen na onderdompeling
in een natuurlijke omgeving hun negatieve gedachten kon-
den omzetten naar meer positieve gedachten, terwijl andere
mensen juist aangaven dat de negatieve gedachten intensie-
ver werden omdat ze zich in de natuurlijk omgeving alleen en
onbeduidend voelden®. Dit geeft aan dat natuur op dit punt
een verschillend effect kan hebben op mensen met mentale

gezondheidsproblemen.

De positieve reactie van mensen op groen is volgens de
Biofilia hypothese® en de Stress Reduction Theory (SRT)
gelinkt aan een aangeboren liefde van mensen voor groen.
Volgens beide theorieén reageren mensen positief op een
natuurlijke omgeving omdat zij het grootste deel van hun
ontstaansgeschiedenis voor hun overleving afhankelijk waren
van de natuurlijke omgeving en haar hulpbronnen. Het zou
ook goed kunnen dat mensen positief reageren op natuur-
lijke omgevingen vanwege aangeleerde positieve associaties
met de natuur”. Natuurlijke omgevingen worden meestal
bezocht op momenten waarop mensen minder gestresst zijn,

bijvoorbeeld in vakanties of in de vrije tijld en met familie en
vrienden wat positieve associaties met de natuur bevordert.
Werk en school, de meer stressvolle aspecten van het leven
vinden juist vaker in een meer stedelijke omgeving plaats.
Een derde theorie voor de rustgevende werking van natuur
op het brein is die van de zogenaamde Fractal Fluency Model
die stelt dat de natuurlijke omgevingen makkelijker kunnen
worden verwerkt door het brein omdat in de natuur veel her-
halende patronen zichtbaar zijn, zogenaamde fractalen. In
de natuur zie je grofweg dezelfde hoeveelheid elementen en
vormen als je in- en uitzoomt’2. Ons brein is beter afgestemd
om deze herhalende patronen te verwerken. Denk aan een
boom waarin de takken een herhalend patroon van steeds
kleinere vormen laten zien. In sommige bladvormen is dat
ook herkenbaar. Voor de menselijke waarneming zijn zulke
patronen fascinerend, omdat ze enige mate van complexiteit
hebben maar toch een duidelijke ordening hebben, ook al
zijn de vormen zelfs soms tamelijk grillig’.

Groter effect voor degene die meer behoefte
hebben aan herstel

De mate waarin een omgeving leidt tot herstel van stress
en een positieve stemming bevordert, varieert met de mate
waarin iemand behoefte heeft aan herstel van stress’™ .
Alhoewel de meeste onderzoeken naar het belang van natuur
voor herstel van stress uitgevoerd zijn met gezonde partici-
panten, laten enkele studies zien dat effecten van blootstel-
ling aan natuur groter zijn voor mensen die meer behoefte
hebben aan herstel van stress. Zo bleek uit een veldexperi-
ment dat de voordelen van restoratieve omgevingen groter
waren voor mensen met affectieve problemen dan voor de
gezonde individuen in het onderzoek™. In een Nederlandse
studie werd op zes achtereenvolgende dagen via de smartp-
hone zes keer per dag aan 59 participanten, die varieerden in
mate waarin ze depressieve symptomen hadden, naar stress
en emotionele toestand gevraagd. Uit de studie bleek dat
de positieve effecten van natuur op stemming sterker waren
voor die mensen die meer depressieve symptomen hadden’®.

Herstel van aandachtsvermoeidheid

Blootstelling aan groen kan naast herstel van stress ook lei-
den tot herstel van aandachtsvermoeidheid. Een meta-ana-
lyse op dit gebied laat zien dat het werkgeheugen, cognitieve
flexibiliteit en in minder betrouwbare mate aandachtscontrole
verbeteren na blootstelling aan een natuurlijke omgeving,
met kleine tot middelmatige effectgroottes’””. Uit aanvullende
analyses bleek dat blootstelling aan echte natuur een gunsti-
ger effect heeft dan alleen het kijken naar foto's of vided's van
natuur.
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Volgens de Attention Restoration Theory’, die net als de SRT
uitgaat van een evolutionaire aangeboren basis voor herstel-
lende effecten van de natuur, heeft de natuur bepaalde ken-
merken die ervoor zorgen dat het aandachtssysteem ruimte
heeft om de gerichte aandachtscapaciteit te herstellen. Zo
kunnen mensen in een natuurlijke omgeving even helemaal
weg zijn van routinematige bezigheden en gedachten (being
away) en trekken natuurlijke omgevingen automatisch de
aandacht zonder dat het moeite kost (soft fascination). Deze
en andere kenmerken van de natuurlijke omgeving zorgen
ervoor dat er een minder groot beroep wordt gedaan op de
onvrijwillige aandacht die zich laat sturen door prikkels van
buiten.

3.3 Biologisch mechanisme

Het biologische mechanisme gaat ervan uit dat natuurlijke
omgevingen bepaalde biologische eigenschappen hebben
die een gunstig effect kunnen hebben op de gezondheid van
mensen. Er wordt in de literatuur met name gesproken over
de rol van micro-organismen voor een goede immuunregu-
latie en over de rol van fytonciden (vluchtige chemische ver-
bindingen) op fysiologische stress.

Micro-organismen

Volgens de Biodiversiteits Hypothese™ vergroot contact met
natuurlijke omgevingen de blootstelling aan een grotere
diversiteit van macro- en microbiota, waaronder bacterién,
protozoa en etherische stoffen die door bomen en planten
worden uitgescheiden. Een omgeving met diverse macro- en
microbiota verandert en verrijkt de menselijke microbiota, wat
cruciaal is voor de ontwikkeling en het onderhouden van een
passend immuunsysteem. Hierbij lijkt het erop dat hoe biodi-
verser de natuurlijke omgeving, hoe rijker de aanwezigheid
van macro- en microbiota”. Al sinds prehistorische tijden
leven we nauw samen met macro- en microbiota en heeft
ons immuunsysteem zich aangepast aan deze ziekteverwek-
kers zodat het geen vijanden meer zijn, maar ‘oude vrienden’
die essentieel zijn voor een goede immuunregulatie®® &' De
versterkende werking van groen op het imuunsysteem wordt
als veelbelovende centrale route aangehaald in de literatuur®.

Fytonciden

Bomen en planten verrijken de lucht met fytonciden®. Dit zijn
chemische verbindingen die door bomen en planten wor-
den afgescheiden om zich te beschermen tegen aanvallen
van insecten en micro-organismen en die een schimmeldo-
dend en antibacterieel effect hebben®. In de jaren '90 werd
in Japan gevonden dat het inademen van deze fytonciden
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de fysiologische stress op een positieve manier kan beinvloe-
den®. Uit recenter Japans onderzoek blijkt dat inademing
van fytonciden leidt tot verhoogde activiteit van Natural Killer
cellen, afweercellen die onder andere betrokken zijn bij de
bestrijding van kankercellen®. Deze verhoogde activiteit van
de NK-cellen bleef tot 30 dagen aanwezig®.

Zonlicht

Hoewel niet specifiek voor de natuurlijke omgeving, wor-
den mensen als ze gestimuleerd worden vaker de natuur te
bezoeken ook blootgesteld aan meer zonlicht en daarmee
de aanmaak van vitamine D en serotonine. Beiden zijn van
belang voor een goede gezondheid. Ook verblijf in de bui-
tenlucht van een stedelijke omgeving biedt overigens bloot-

stelling aan zonlicht.

3.4 Minder omgevingshinder

In een natuurlijke omgeving hebben mensen vaak minder last
van hinderende omgevingsfactoren of omgevingsstressoren.
Zo is over het algemeen de luchtvervuiling lager rondom
groengebieden®. Dit komt onder andere doordat er minder
vervuilingsbronnen (denk bijvoorbeeld aan autos) zijn in
natuurlijke omgevingen. Hiernaast zijn er ook aanwijzingen dat
natuur luchtvervuiling kan wegfilteren, maar hierbij lijkt het heel
belangrijk dat het juiste type groen op de juiste plek gebruikt
wordt®’.

Ook is er in natuurlijke omgevingen vaak minder last van
hitte-stress. In stedelijke omgevingen met hoge gebouwen,
winkelcentra en veel asfalt en steen kan de temperatuur veel
hoger worden dan in meer natuurlijke gebieden. Het ‘urban
heat island-effect’ leidt tot een toename van de temperatuur
in de stad die tot 7 graden hoger kan zijn dan in het buitenge-
bied®. Dit komt met name doordat steen de zonne-energie
veel beter absorbeert en opslaat. Natuur daarentegen kan

zorgen voor schaduw, het onderschept als het ware het zon-
licht voordat het als warmte opgeslagen kan worden door de
versteende omgeving. Hiernaast beinvioedt groen de tem-
peratuur in de stad ‘s nachts door uitwaseming. Groen verp-
laatst koel water vanuit het groen naar de lucht waardoor de
temperatuur daalt (evapotranspiratie)®. Uit diverse studies is
gebleken dat de relatie tussen hitte en mortaliteit het laagste is
in de groenste omgevingen™.

Natuur kan tot slot van belang zijn voor de manier waarop
geluidsoverlast wordt ervaren. Ruisende bomen en dieren in
het groen (bijv. vogels) produceren aangenaam geluid dat
geluidsoverlast voor een deel kan maskeren. Net als bij luch-
tvervuiling, is geluidshinder in het groen vaak ook minder
doordat er minder bronnen zijn die geluidsoverlast kunnen
veroorzaken. Alleen echt dichte beplanting kan het feitelijke
geluidsniveau verminderen®.

Gezondheidsrisico’s van blootstelling aan groen
Blootstelling aan natuur kan ook risico’s geven voor de gezondheid van mensen. Zo worden mensen met meer

natuur in hun woonomgeving blootgesteld aan allergenen (zoals pollen, wat kan leiden tot astma of hooi-

koorts), aan pesticides, herbiciden en aan ziektes die door de tussenkomst van een insect (vector) of ander dier

naar een mens worden overgedragen (zodnosen, bijvoorbeeld via de teek). Verder vormt de eikenprocessierups

een risico in het voorjaar. Ook kan bewegen en werken in een natuurlijke omgeving leiden tot ongelukken en

kan het zijn dat als mensen zich vaak in een open groene omgeving bevinden ze te veel worden blootgesteld

aan ultraviolette straling®" 2. In een review door de World Health Organisation uit 2016 wordt geconcludeerd

dat de voordelen van groen zwaarder wegen dan de mogelijke gezondheidsrisico’s van groen. Bovendien

geven ze aan dat veel van de gezondheidsrisico’s te verhelpen zijn met een beter ontwerp van groen®'.
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Het Leefstijlroer

Het leefstijlroer geeft handvatten om de juiste koers te bepalen voor een gezonde leefstijl.

Je staat zelf aan het roer en kan zelf bijsturen. Het leefstijlroer is altijd in beweging, het geeft richting en maakt verbinding.

® Voeding

Drink voldoende: bij voorkeur water, zwarte koffie of (kruiden) thee

Eet 3 volwaardige maaltijden per dag en vermijd tussendoortjes
Eet minimaal 250 gram groenten en 2 stuks fruit per dag

Eet zoveel mogelijk onbewerkt (geen pakjes of zakjes)

Eet meer plantaardige en minder dierlijke producten

# Verbinding

.

Maak verbinding met mensen waar je energie van krijgt
Breng tijd door met dierbaren

Zingeving: wat beweegt je? Waar word je blij van?
Sluit je bijvoorbeeld aan bij een hobby-, sport- of
(vrijwilligers) vereniging

‘. Middelen

Alcohol: drink zo min mogelijk
Roken: zoek hulp om te stoppen
Drugs: gebruik zo min mogelijk en overweeg te stoppen

Medicatie: weet waarvoor het is en neem het in volgens voorschrift

)y Beweging

Beweeg zoveel mogelijk door de dag heen, elke 10 minuten beweging is winst

Doe regelmatig simpele krachtoefeningen zoals kniebuigingen
Zoek iemand om samen mee te sporten of bewegen

Richt op 30-60 minuten per dag (10.000 stappen)

Voorkom veel stilzitten

Doe regelmatig een (korte) ademhalings- of
meditatieoefening

Kies een hobby, sport of activiteit

Zoek de natuur op, bijvoorbeeld in park, tuin of bos

Wees bewust van hoe vaak en lang je op een dag naar
een scherm (smartphone etc.) kijkt

C¢- Slaap

Houd een regelmatig slaappatroon aan

+ Slaap in een koele geventileerde kamer

« Vermijd koffie, alcohol en zware maaltijden vlak voor het slapen gaan
 Zorg voor een avondritueel waarbij je het laatste uur niet meer naar

een scherm kijkt

\

JERBINDING

’
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enige wijze, hetzij elektronisch, mechanisch, door fotokopieén, opnamen of op enige
andere manier zonder voorafgaande schriftelijke toestemming van de uitgever.
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