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Manifest Daily Dose of Nature: Experten leggen de vele voordelen
van een dagelijkse dosis natuur bloot.

Een oproep aan alle Belgen om deze mak-
kelijke én krachtige gewoonte op te nemen
in hun dagelijkse routine en levensstijl.

Wandelen in de natuur is meer dan enkel een
gezonde levensstijl. Steeds meer onderzoek legt
de fysieke, mentale en zelfs sociale voordelen, die
geassocieerd worden met tijd doorbrengen in de
natuur, bloot. Door te gaan wandelen in een groene
omgeving komt het lichaam, geest en ziel tot rust.
Onderzoek suggereert dat tijd doorbrengen in de
natuur geassocieerd wordt met een toename van
ons welzijn en positieve emoties, een verbetering
van het geheugen en ons concentratievermogen,
minder stress en negatieve emoties.

Tijd in de natuur wordt bovendien in verband ge-
bracht met een daling van de diastolische bloeddruk,
speeksel cortisol en hartslag; en helpt bij het voorko-
men van diabetes, hart- en vaatziekten.

Ook de sociale voordelen kunnen enorm zijn.
Onderzoek suggereert dat wandelen in een groe-
ne omgeving geassocieerd wordt met positieve

sociale interacties, prosociaal gedrag, cohesie en
betrokkenheid. Kortom, we voelen ons meer ver-
bonden met elkaar als we buitenshuis zijn.

Zelfs een kleine dagelijkse dosis (microdosis) natuur
kan voordelig zijn. Tien minuten in de natuur kan

al een positieve invloed hebben op ons fysieke
welzijn, zoals een daling van de hartslag en het
cortisolniveau. Of een verbetering van ons humeur
en gevoel van eigenwaarde.

Er bestaat niet één juiste manier om onze dagelijkse
dosis natuur binnen te krijgen. De sleutel ligt in

het nemen van tijd om ons te verbinden met de
omgeving en ons bewust te zijn van het contact met
de groene omgeving. Zelfs kleine groene ruimtes
zoals parken, wandelpaden of erven hebben het
potentieel om ons de meeste voordelen te bieden
die verband houden met tijd in de natuur.

Om de voordelen van de natuur te ervaren moeten
we dus niet altijd een groot open terrein, weelderig
bos of adembenemend landschap opzoeken: ze
bevinden zich om elke hoek.

“Een dagelijkse dosis natuur - of het nu een lange boswandeling is, of een
ontspannen wandeling in een naburig park - het is een makkelijke én krachtige
manier om ons algemene welzijn te verbeteren”.

Dra. Tania Noél - Doctoranda in de sociale- en omgevingspsychologie, ULiege, PsyNCog
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Groene omgevingen verhogen ons mentale welzijn
en voorkomen psychische aandoeningen

Talrijke wetenschappelijke studies, waaronder
klinisch gecontroleerde studies, tonen aan dat
natuurlijke elementen een significant effect hebben
op onze lichamelijke en geestelijke gezondheid.

Al sinds 1984 wijzen studies uit dat ziekenhuispati-
enten minder pijnstilling nodig hebben en minder
klachten hebben na een operatie als ze vanuit hun
ziekenhuisbed een natuurlijke omgeving kunnen
zien. Een recent overzicht van alle gevoerde studies
toont aan dat - in 98% van de onderzoeken - ons
mentaal welzijn verbetert. Ook onze fysieke ge-
zondheid en geheugen verbeteren, respectievelijk
in 83% en 75% van de studies. Een groene omge-
ving vermindert dus niet alleen de fysieke risico’s
zoals cardiovasculaire aandoeningen; het kan ook
stress, depressie en zelfs psychiatrische aandoenin-
gen helpen voorkomen.

Kinderen die opgroeien in een omgeving met
weinig groen, hebben volgens een grootschalige
Deense studie 55% meer kans om later een psychi-
atrische aandoening te ontwikkelen. Niet alleen de
aanwezigheid van groen, ook de hoeveelheid groen
is van belang. Groen in de directe schoolomgeving
is goed voor het functioneren van ons brein en is op
alle leeftijden aantoonbaar. En kinderen die opgroei-
en in een groene buurt, scoren al vanaf 4-jarige
leeftijd beter op aandachts- en geheugentesten.

Op latere leeftijd kan een groenere omgeving zelfs
helpen een depressie te voorkomen.

Ook bij volwassenen zien we een positief effect van
de natuur. De lockdown heeft ons doen beseffen
hoe belangrijk natuur en open ruimte zijn in onze
omgeving. Wandelen in de buurt was voor velen de
enige manier om te ontspannen. Uit een grootschalig
onderzoek onder tweeduizend moeders van jonge
kinderen, blijkt dat vrouwen die in een groenere om-
geving wonen, 30% meer veerkracht hadden tegen
COVID-19 gerelateerde stress.

Een natuurlijke omgeving helpt dus om ons mentale
evenwicht terug te vinden, ongeacht de leeftijd.

De wetenschap wijst dit toe aan biologische en/

of mechanistische factoren. Groenere omgevingen
hebben een effect op onze neurotransmitters, zoals
serotonine, die helpen om signalen in onze herse-
nen goed door te geven. Er is zelfs een experimen-
tele studie die een oorzaak-gevolg relatie aantoont
tussen wandelen in een drukke omgeving versus in
een stadspark of natuurlijke omgeving: wandelen

in een rustige omgeving, zoals een bos, vermindert
de bloedstroom in onze hersengebieden, wat van
belang is voor het regelen van onze emoties in de
prefrontale cortex.

“We moeten ruimtelijke planners en vergunningverleners bewuster maken dat hun werk
relevant is om ziekten te voorkomen. De openbare ruimte heeft een belangrijke impact op de
volksgezondheid en we hebben daar de afgelopen 70 jaar te weinig rekening mee gehouden™

Prof. dr. Tim Nawrot - Hoogleraar, milieu-epidemiologie, Universiteit Hasselt en KU Leuven
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Dagelijkse dosis natuur
bestrijdt diabetes

Dagelijks bewegen is een cruciaal middel in de
strijd tegen diabetes. Diabetes, ook wel suikerziekte
genoemd, ontstaat wanneer het lichaam niet meer
in staat is om de bloedsuikerspiegel in balans

te houden. Dit kan komen doordat het lichaam
onvoldoende insuline aanmaakt of doordat de ge-
produceerde insuline niet optimaal werkt. In beide
gevallen nemen de lichaamscellen onvoldoende
glucose (suiker) op, wat leidt tot een overschot aan
glucose in het bloed. Door regelmatig te bewegen,
verbetert de insulinegevoeligheid van het lichaam
en wordt de bloedsuikerspiegel beter gereguleerd
waardoor het risico op diabetes vermindert.

Wandelen in een groene omgeving biedt extra
voordelen. Vanaf de lente tot de herfst staat de zon
hoger aan de horizon en zijn de stralen krachtig
genoeg om de huid te prikkelen en zo de aanmaak
van vitamine D, het hormoon dat eveneens de insu-
linegevoeligheid verbetert, te stimuleren.

Een korte dosis van 10 minuten natuur per dag kan
al positieve effecten hebben op ons mentale, socia-
le en fysieke welzijn. Echter, als we diabetes willen
tegengaan, is het belangrijk om ons intensiever

onder te dompelen in de genezende krachten van
de natuur. De vuistregel is om dagelijks 30 minuten
flink door te stappen, zodat onze ademhaling en
hartslag omhoog gaan. Elke stap telt, want vanaf
7.000 stappen per dag vermindert de kans op
diabetes al aanzienlijk. De optimale “dosis” is
10.000 stappen per dag. Wie deze stappen behaalt,
verkleint niet alleen de kans op diabetes, maar ook
op veroudering, vernauwing van de slagaders en
veroudering van de bloedvaten; wat gepaard gaat
met risico’s op een hartaanval, dementie, depressie
en beroerte. Bovendien hebben 8 op de 10 diabe-
tespatiénten overgewicht. Beweging zorgt ervoor
dat onze spieren vet verbranden, onze vetbalans op
peil blijft en obesitas wordt tegengegaan.

“Naarmate we ouder worden, kan de angst om te vallen ons beperken tot
gladde asfaltpaden. Echter, wandelen op natuurlijke paden biedt juist een kans
om ons evenwicht en reflexen te verbeteren. Met een paar wandelstokken voor

extra stabiliteit kunnen we vol vertrouwen elk uitdagend terrein aan”

Prof. dr. Dirk Avonts - Auteur Natuur op doktersvoorschrift



inspired by A.S.Adventure

Natuur op het werk maakt ons
gelukkiger en productiever

De natuur heeft een schat aan voordelen voor de
fysieke en mentale gezondheid, maar ook voor onze
professionele prestaties. Onderzoek toont aan dat
als we in een natuurlijke omgeving werken, of gaan
wandelen in de buitenlucht tijdens de werkdag,

dit ons concentratievermogen verbetert en onze
angstgevoelens, stressniveau en vermoeidheid kan
verminderen. Organisaties kunnen het welzijn van
hun medewerkers verbeteren door hen tijdens hun
dagelijkse werkroutine meer in contact te laten ko-
men met de natuur:

Natuur in de werkomgeving
(‘groene werkplekken’)

Groene werkplekken brengen de kracht van de
natuur van buiten naar binnen. Door het gebruik van
moswanden, grote ramen met uitzicht op een natuur-
lijke buitenruimte, planten én zelfs natuurbeelden en
geluiden, wordt de natuur naar binnen gehaald.

Beweging in de natuur
(‘green exercise’)

Bedrijven kunnen beweging en natuur integreren
in de werkdag door in te zetten op woon-werkver-
keer met de fiets, wandelingen of korte fietstochten

met collega’s tijdens middagpauzes, wandelend
vergaderen in beperkte groep of zelfs “walking
gesprekken” te houden met collega’s en klanten.
Vooraf geplande wandelroutes en tijdsindicaties
faciliteren deze activiteiten in de werkroutine.

Bewust contact met de natuur
(‘nature savoring’)

Deconnecteren in en met de natuur verbetert ons
mentale welzijn. Bedrijven kunnen hier een actieve
rol in spelen door werknemers bewust te maken
van de natuur om hen heen, zoals frisse lucht,
water, gras, bloemen, planten en vogelgezang. Een
moestuin bijvoorbeeld, waar werknemers verse
ingrediénten kunnen oogsten voor hun lunch, is
goed voor het mentale welzijn en leidt tot gezonde
én duurzame voeding.

De mogelijkheden voor de eigen organisatie worden
bij voorkeur in overleg met de werknemers bepaald.
Om de slaagkansen, impact en draagkracht te ver-
hogen; houden bedrijven best rekening met stimu-
lerende aspecten (bijvoorbeeld vooraf uitgetekende
routes, douches en fietsvergoeding), maar ook met
mogelijke belemmeringen (bijvoorbeeld beperkte
natuur in de omgeving en eventuele allergieén).

De natuur levert een enorme bijdrage aan ons welzijn op het werk en algemene gezondheid.

Bedrijven die dit omarmen, zorgen niet alleen voor gelukkigere en productievere

medewerkers, maar dragen ook bij aan een duurzame en gezonde samenleving”™.

Prof. dr. Lode Godderis - Gewoon hoogleraar KU Leuven en CEO Idewe
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Een “Daily Dose of Nature” is goed voor de biodiversiteit
en de strijd tegen de klimaatverandering

98% van de Belgen woont in een stedelijke omge-
ving. Om het dagelijkse contact van de Belgen met de
natuur in de hand te werken, moet de natuur de stad
binnenkomen. Steden die in stadsbossen en groene
ruimten investeren, dragen bovendien bij aan de bio-
diversiteit en de kwaliteit van onze leefomgeving.

Stedelijke groene ruimten, bossen en parken spelen
een essentiéle rol in het behoud van de biodiver-
siteit in onze steden. Ze zijn onmisbaar voor de
fauna en de flora. Bovendien zijn bossen en bomen
essentieel voor een schone lucht: ze produceren

de zuurstof die alle levende wezens ademen, ze
verminderen de verontreinigende gassen uit de
lucht en vangen gedeeltelijk fijnstof op. In de stad
regelen ze bovendien het klimaat, door de vaak ver-
stikkende temperatuur te verlagen en de ventilatie
te bevorderen. Bomen verbeteren en beschermen
ook de structuur van de bodem, waardoor ze onder
andere verarming en de risico’s van erosie beper-
ken. Ze vrijwaren de waterkwaliteit en regelen de
watercyclus, én beperken zo de risico’s van over-
stromingen en het overlopen van de regenafvoeren.
Bomen en bossen zijn dus onze bondgenoten in de
strijd tegen de klimaatverandering. Onderzoekers
hebben bovendien ontdekt dat verbondenheid met
de natuur in de kindertijd een bron is van duurzamer
verantwoord gedrag op latere leeftijd.

Kortom, hoe meer bomen, groene en bosrijke ruim-
ten we in de stad hebben, hoe meer we zullen wil-
len wandelen in de stad, en in de stad willen blijven
om van haar voordelen te genieten. Het stedelijk
beleid staat dus voor een echte uitdaging: de wijken
herbebossen en “verwilderen”, zodat de meeste
inwoners er de vruchten van kunnen plukken en in
hun nabije omgeving de band met de natuur kun-
nen herstellen.

Een “Daily dose of Nature” in de stad of in natuur-
lijke ruimtes zoals het bos, de natuurreservaten of
het platteland, is gebonden aan een reeks regels
voor het gebruik van én het respect voor het milieu.
In het bos geldt de Code van de Wandelaar, met
negen principes:

Blijf op de wegen en de paden
Motorvoertuigen zijn verboden

Houd je hond aan de lijn

Beschadig de bomen niet

Maak geen vuur

Kampeer niet in het bos

Wees voorzichtig tijdens het jachtseizoen en
respecteer de verbodsborden

Neem je afval mee

Ook de rivieren krioelen van het leven

Noopwn s

e

“Als wij voor de natuur zorgen, zorgt zij voor ons!”

Nolwenn Lécuyer - Ingenieur, gids en trainer Japans therapeutisch bosbaden (shinrin yoku)



Onderschrijvers van het manifest

Dit wetenschappelijk onderbouwd manifest is tot
stand gekomen door een team van vijf gezondheids-
en milieu-experts: Prof. dr. Tim Nawrot, Prof. dr. Dirk
Avonts, Prof. dr. Lode Godderis, Ing. Nolwenn Lécuyer
en dra. Tania Noél, in het kader van de sensibilise-
ringscampagne “Daily Dose of Nature”.

De campagne geniet de steun van organisaties en
experts uit talloze sectoren. Samen willen zij meer
bewustzijn creéren over het belang van een dage-
lijkse dosis natuur én zo het algemene welzijn van
alle Belgen bevorderen:
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Over Daily dose of Nature

“Daily Dose of Nature” is een sensibiliserings-
campagne rond de gezondheidsvoordelen van

de natuur. De campagne is geinitieerd door
A.S.Adventure in samenwerking met experten en
-verenigingen. Samen sporen ze alle Belgen aan om
dagelijks de natuur in te trekken. Een onderbelichte
en onderschatte, maar krachtige én makkelijke ge-
woonte om hun mentale en fysieke welzijn op een
positieve manier te bevorderen.

De campagne start op 7 april - Wereldgezond-
heidsdag - en loopt tot en met 24 april. Via de
digitale kanalen van A.S.Adventure en de onder-
steunende verenigingen, krijgen Belgen tips en
inspiratie om natuur in hun dagelijkse routine en
levensstijl op te nemen. Op 17 april lanceert "Daily
Dose of Nature” een motivatieprogramma waar
iedereen op kan intekenen.

Meer informatie over “Daily Dose of Nature” en het motivatieprogramma via
asadventure.com/dailydoseofnature.


http://www.asadventure.com/dailydoseofnature
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